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I. Общие положения 
 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «фигурное катание на коньках» (далее – Программа) предназначена для организации 

спортивной подготовки по спортивной дисциплине «одиночное катание» в Областном авто-

номном учреждении дополнительного образования Орловской области «Спортивная школа 

«Ледовое поколение» (далее – учреждение). 

Спортивная подготовка по Программе осуществляется на этапах: 

начальной подготовки; 

учебно-тренировочном (этапе спортивной специализации); 

совершенствования спортивного мастерства; 

высшего спортивного мастерства. 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «фигурное катание на коньках», утвержденным приказом Минспорта России от 

30.11.2022 № 1092 (далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогиче-

ских принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодич-

ного и поэтапного процесса спортивной подготовки то есть достижение максимально возмож-

ного для данного индивидуума уровня технико-тактической, физической и психологической 

подготовленности, обусловленных спецификой вида спорта «фигурное катание на коньках» и 

требованиями достижения максимально высоких результатов соревновательной деятельно-

сти; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю-

щихся; 

рост спортивного мастерства посредством организации систематического участия обу-

чающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования;  

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд Орловской области. 
 

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 гра-

ницы лиц, проходя-

щих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 6 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

6 8 5-10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 13 3-6 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 1-2 



3 
 

4. Объем Программы 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализации) 

Этап совер-

шенствова-

ния спор-

тивного ма-

стерства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов 

в неделю 
6 12 14 20 24 28 

Общее количе-

ство часов в год 
312 624 728 1014 1248 1456 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы:  

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировоч-

ных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количе-

ство суток) (без учета времени следования к месту прове-

дения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-трени-

ровочный этап 

(этап спортив-

ной специали-

зации) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к международным 

спортивным соревнова-

ниям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к чемпионатам Рос-

сии, кубкам России, пер-

венствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подго-

товке к другим всероссий-

ским спортивным соревно-

ваниям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные - 14 14 14 
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мероприятия по подго-

товке к официальным 

спортивным соревнова-

ниям субъекта Российской 

Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной физиче-

ской подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные меро-

приятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для ком-

плексного медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникуляр-

ный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-тре-

нировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положе-

ниям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссий-

ской спортивной классификации и правилам вида спорта «фигурное катание на коньках»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго-

товку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий, формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным 

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 
 

Виды и объем соревновательной деятельности 
 

Виды спортив-

ных соревно-

ваний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-тренировоч-

ный этап (этап спор-

тивной специализа-

ции) 

Этап совер-

шенствова-

ния спортив-

ного мастер-

ства 

Этап выс-

шего спор-

тивного ма-

стерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
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Контрольные 2 3 4 3 3 3 

Отборочные - 1 1 3 3 3 

Основные 2 4 3 5 5 6 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – самостоятельная подготовка, инструкторская 

практика, судейская практика. 
 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

Программа рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-тренировоч-

ным планом, рассчитанным на 52 недели (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тре-

нировочного процесса). Годовой учебно-тренировочный план составлен с учетом объема Про-

граммы. 
Для обеспечения непрерывности (в периоды праздничных дней и отпусков тренеров-

преподавателей)  в учебно-тренировочный процесс на всех этапах спортивной подготовки 

включена самостоятельная подготовка, ее продолжительность составляет не менее 10% и не 

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

планом ОАУ ДО ОО «СШ «Ледовое поколение».  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская прак-

тика. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастер-

ства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировоч-

ных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях может осуществляться работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки. 

 

 

 

  



Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап совершенствова-

ния спортивного ма-

стерства 

Этап высшего спор-

тивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 12 14 20 24 28 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 5-10 3-6 1-2 

1. Общая физическая  подготовка 91 144 90 95 115 132 

2. Специальная  физическая подготовка 40 115 135 158 135 102 

3. Участие в спортивных соревнованиях 4 11 22 75 120 145 

4. Техническая подготовка  116 213 301 445 565 756 

5. 
Тактическая, теоретичекая, 

психологическая подготовка 
8 15 28 38 43 53 

6. Хореографическая подготовка 40 96 110 160 152 100 

7. Инструкторская и судейская практика 4 12 18 30 64 96 

8. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, те-

стирование и контроль 

9 18 24 39 54 72 

Общее количество часов в год 312 624 728 1040 1248 1456 



7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Мероприятия Сроки про-

ведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий: 
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных за-

нятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных меропри-

ятий, в том числе спортивных соревнований: 
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида 

спорта и терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнова-

ний в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секре-

таря спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных сорев-

нований; 

- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей  

в течение 

года 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на: ежемесячно 

в течение 

года  
2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и уста-

новки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение ги-

гиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, ре-

гулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребле-

ние алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физиче-

ского и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуа-

циям, умения управлять собственным эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий: 

в течение 

года 

2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требова-

ния техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвящен-

ных дням воинской славы и памятным датам России 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 
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3.1.3. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой Отечествен-

ной войны 

июнь 

3.1.4. 3 сентября – День солидарности в борьбе с терроризмом  сентябрь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в ми-

ровом и отечественном спорте (через систему учебно-тренировоч-

ных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение 

года 4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономер-

ности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход 

решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-

сти совершать двигательные действия в период проведения трениро-

вочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психиче-

ских процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к вза-

имовыручке, честности, справедливости, ответственности, настойчи-

вости, воли, дисциплинированности через систему учебно-трениро-

вочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 
 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися фигурным катанием на коньках молодыми людьми 

тех возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а 

также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся фигурным катанием на коньках молодых людей бо-

лее широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт 

будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на тре-

тьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно побеждать 

любой ценой. 
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№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по проведе-

нию мероприятий 

Этап начальной подготовки 

1. Моральные и этические ценности фи-

зической культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных меро-

приятий на первом и втором 

году подготовки связаны с 

новым статусом ребенка – 

статусом спортсмена. Необ-

ходимо сформировать 

начальные детские убежде-

ния о высокой нравственно-

сти физической культуры и 

спорта. Главной задачей ан-

тидопинговых мероприятий 

на первом и втором году 

подготовки является форми-

рование у детей устойчивого 

положительного опыта со-

блюдения моральных и эти-

ческих норм в учебно-трени-

ровочной и соревнователь-

ной деятельности, и их при-

менение в повседневной 

жизни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике вред-

ных привычек (соответству-

ющих данному возрасту), 

знаний о гигиене спортс-

мена. 

На третьем году спортивной 

подготовки юный спортсмен 

в совокупности с повторе-

нием ранее пройденного ма-

териала, обязан иметь общие 

представления о допинге и 

его вреде для здоровья 

спортсмена, о существова-

нии и особенностях деятель-

ности организаций, осу-

ществляющих борьбу с при-

менением допинга в спорте. 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с пояс-

нением его особенностей и демон-

страцией примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа 

fair-play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-

play юными спортсменами в учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности в фигурном катании на 

коньках (беседа) 

первый, вто-

рой год 

4. Поощрение соблюдения принципа 

fair-play в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Примеры соблюдения принципа fair-

play юными спортсменами в других 

видах физкультурной и спортивной 

деятельности (беседа) 

первый, вто-

рой год 

5. Пропаганда принципов fair-play, от-

ношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспита-

ния личностных качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

6. Здоровый образ жизни - главное 

условие профилактики возникнове-

ния вредных привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

8. Веселые старты «Честная игра» первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Онлайн обучение на сайте РУСАДА второй, тре-

тий год 

10. Ознакомление с правами и обязанно-

стями спортсмена (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отноше-

ния к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие 

борьбу с применением допинга в 

спорте (беседа) 

третий год 

13. 
Участие в региональных антидопин-

говых мероприятиях  

по назначению Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспече-

ние в Орловской области 
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Учебно-тренировочный этап 

1. Ознакомление с положениями основ-

ных действующих антидопинговых 

документов (антидопинговые пра-

вила, утвержденные  международной 

федерацией, Кодекс ВАДА, Между-

народные стандарты ВАДА) (беседа) 

первый-

третий год 

На первом-третьем годах 

этапа необходимо ознако-

мить обучающихся с основ-

ными положениями анти-

допинговых документов с 

использованием Справоч-

ного руководства для спортс-

менов  по всемирному анти-

допинговому кодексу РУ-

САДА. На четвёртом-шестом 

годах обучающиеся должны 

хорошо разбираться в основ-

ных правилах антидопинго-

вого законодательства, уметь 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на 

сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

2. Веселые старты «Честная игра» первый-

третий год 

3. «Виды нарушений антидопинговых 

правил» (семинар)  

четвёртый-

шестой год 

4. «Проверка лекарственных средств» 

(семинар) 

четвёртый-

шестой год 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА все года Детский курс о ценностях 

чистого спорта РУСАДА (7-

12 лет); Антидопинговый 

курс (13 лет и старше) 

Ссылка на образовательный 

курс: 
https://newrusada.triagonal.net 

6. 
Участие в региональных антидопин-

говых мероприятиях  

по назначению Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспече-

ние в Орловской области 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и  

высшего спортивного мастерства 

1. «Виды нарушений антидопинговых 

правил», «Процедура допинг-кон-

троля», «Подача запроса на ТИ», 

«Система АДАМС» (семинары) 

 Необходимо согласовать с 

ответственным за анти-

допинговое обеспечение в 

Орловской области 

2. 
Онлайн обучение на сайте РУСАДА 

 Антидопинговый курс (13 

лет и старше) 

3 
Участие в региональных антидопин-

говых мероприятиях  

по назначению Согласовать с ответственным 

за антидопинговое обеспече-

ние в Орловской области 
 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач спортивной школы является подготовка обучающихся к роли помощ-

ника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых 

спортивных соревнований в качестве судей.  

На этапе начальной подготовки занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В процессе занятий необхо-

димо прививать обучающимся навыки работы в качестве помощника тренера-преподавателя. 

Для этого во время подготовительной части занятия (разминки) рационально привлекать обу-

чающихся к показу упражнений. Обучающиеся должны овладеть принятой в фигурном ката-

нии терминологией, овладеть основными методами построения учебно-тренировочного заня-

тия: разминка, основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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группе (подготовка мест занятий, необходимого инвентаря и складирование его после окон-

чания занятий). Во время проведения учебно-тренировочного занятия необходимо развивать 

способность обучающегося наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов фигурного катания 

на коньках. 

На учебно-тренировочном этапе необходимо привлекать обучающихся 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 последо-

вательно от раздела к разделу. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 

правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдель-

ных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований.  

На учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся самостоятельно ве-

сти дневник: правильно записывать проведенную работу в спортивном и хореографическом 

зале и на ледовой площадке. Необходимо научить вести учет тренировочных и соревнователь-

ных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, результаты тестирования, анализиро-

вать выступления на соревнованиях. Очень важно научить обучающихся фиксировать в днев-

нике не только объемы учебно-тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое 

отражает переносимость им тренировочных нагрузок оценивая следующие показатели: само-

чувствие (физическое), настроение, желание тренироваться (перед учебно-тренировочным за-

нятием), готовность к соревнованиям на сегодняшний день и удовлетворенность прошедшим 

днем (учебно-тренировочным занятием).  

Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состоя-

ний обучающихся позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать 

подготовку в дальнейшем. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства обучающиеся должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, знать упражнения и верно демонстрировать их. При за-

нятиях с группой младшего возраста спортсмены должны помогать находить и исправлять 

ошибки. Самостоятельно составлять конспект занятий (разминку, основную часть и заключи-

тельную часть). 

На этапе высшего спортивного мастерства обучающиеся должны освоить следую-

щие навыки инструкторской работы: самостоятельно проводить учебно-тренировочное заня-

тие в младших группах под наблюдением тренера-преподавателя, уметь провести подготовку 

младших обучающихся к соревнованиям, выполнять роль представителя спортсмена на сорев-

нованиях. И навыки судейской работы: уметь составить положение для проведения первен-

ства школы по фигурному катанию на коньках, уметь вести протокол выступления фигуриста, 

участвовать в судействе школьных соревнований совместно с тренером-преподавателем.  

- Судейство учебных игр в поле (самостоятельно).  

- Участие в судействе официальных соревнований в составе судейской бригады.  

- Уметь судить игры в качестве судьи в поле. 

План инструкторской практики   
 

Формируемые умения 
Количество часов 

в год 

этап начальной подготовки 
До  

года 

Свыше 

года 

1. Соблюдать правила техники безопасности во время учебно-трени-

ровочных занятий по виду спорта «фигурное катание на коньках». 

2. Наблюдать за соблюдением правил техники безопасности во 

время учебно-тренировочных занятий, сообщать тренеру-препо-

давателю в случае нарушения. 

3. Выполнять обязанности дежурного по группе. 

4 6 
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учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Участвовать в анализе видеоматериалов тренировочного процесса. 2 2 

2. Самостоятельно проводить упражнения, подвижные игры  с фигу-

ристами НП. 
2 3 

3. Прикрепить 1 – 2 спортсменов младших разрядов к спортсмену, с 

целью обучения отдельным элементам. 
- 2 

4. Попытка исправлять выявленные ошибки. 2 2 

5. Вести дневник самоконтроля, анализ тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок. 
2 3 

6. Самостоятельно составлять комплекс тренировочных заданий для 

различных частей учебно-тренировочного занятия. 
- 2 

7. Индивидуально выбирать тактические действия с учетом соревно-

вательной ситуации. 
- 2 

8. Самостоятельно проводить подготовительную часть тренировоч-

ного занятия. 
- 2 

этапы совершенствования спортивного мастерства / высшего 

спортивного мастерства 
ССМ ВСМ 

1. Помогать тренеру-преподавателю в обучении начинающих тех-

нике фигурного катания.  
12 11 

2. Индивидуально работать с младшими товарищами по совершен-

ствованию техники. 
12 11 

3. Вести журнал учета спортивной подготовки. 6 6 

4. Самостоятельно составлять план учебно-тренировочных занятий 2 - 

5. Самостоятельно составлять конспект учебно-тренировочных за-

нятий. 
- 4 

6. Самостоятельно проводить учебно-тренировочные занятия по об-

щей физической подготовке, проведение разминки. 
8 - 

7. Самостоятельно проводить учебно-тренировочные занятия в 

группах начальной подготовки. 
- 8 

8. Индивидуально выбирать тактические действия с учетом соревно-

вательной ситуации. 
8 8 

 

План судейской практики 
 

Формируемые умения 
Количество часов 

в год 

этап начальной подготовки 
До  

года 

Свыше 

года 

1. Наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими обучающимися, находить ошибки. 

2. Оценивать выполненные элементы. 

- 6 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Участвовать в анализе видеоматериалов соревновательной дея-

тельности, анализировать статистические данные выступлений на 

различных соревнованиях. 

2 3 

2. Участвовать в судействе подвижных игр. 2 2 

3. Определять ошибки в скольжении и выполнении отдельных эле-

ментов обязательной и произвольной программы у спортсменов 

младших разрядов. 

2 3 
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4. Участвовать в судействе  соревнований «Фестиваль по фигурному 

катанию на коньках «Юный фигурист». 
2 2 

5. Оценивать выполненные элементы. 2 2 

этапы совершенствования спортивного мастерства / высшего 

спортивного мастерства 
ССМ ВСМ 

1. Участвовать в судействе школьных соревнований и соревнований 

«Фестиваль по фигурному катанию на коньках «Юный фигурист» 

в качестве главного судьи и главного секретаря. 

8 8 

2. Участвовать в судействе  соревнований по фигурному катанию на 

коньках, проводимых в Орловской области 
- 20 

3. Оценивать выполненные элементы 8 20 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восста-

новительных средств. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку в ОАУ ДО ОО 

«Спортивная школа «Ледовое поколение», регулируется положениями Федерального закона 

от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации». Меди-

цинское обеспечение лиц, занимающихся физической культурой и спортом, включает в себя:  

• систематический контроль за состоянием здоровья этих лиц;  

• оценку адекватности физических нагрузок состоянию их здоровья;  

• профилактику и лечение заболеваний, полученных травм, медицинскую реабилита-

цию; 

• восстановление их здоровья средствами и методами, используемыми при занятиях фи-

зической культурой и спортом. 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при под-

готовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), осуществляется Орлов-

ским областным врачебно-физкультурным диспансером постоянно и включает предваритель-

ные и периодические медицинские осмотры, в том числе по углубленной программе медицин-

ского обследования. 

При организации физкультурных и спортивных мероприятий  ОАУ ДО ОО «Спортив-

ная школа «Ледовое поколение» обеспечивают их участникам медицинскую помощь.  

Для восстановления спортсмена до исходного уровня применяется широкий комплекс 

средств восстановления, который подбирается с учетом возраста и квалификации обучающе-

гося индивидуальных особенностей, этапа подготовки.  

Этап начальной подготовки.  

Восстановление работоспособности естественным путем: чередование тренировочных 

дней и дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности учебно-тренировочных 

занятий (от простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное соче-

тание на учебно-тренировочных занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. Эмоцио-

нальность учебно-тренировочных 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, психоло-

гических и медико-биологических средств.  

Средства восстановления:  

- педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и повышение 

спортивных результатов возможны только при рациональном построении учебно-тренировоч-

ного занятия и соответствии его объема и интенсивности функциональному состоянию орга-

низма обучающегося; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдель-

ном занятии, так и на отдельных этапах подготовки;  
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- гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, калорийность и витами-

низация пищи, питьевой режим, закаливание;  

- психологические средства обеспечивают устойчивость психологических состояний 

обучающихся для подготовки и участия в соревнованиях, для чего применяются: аутогенная 

психорегулирующая тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхатель-

ные упражнения, отвлекающие беседы с обучающимися; для проведения этой работы на тре-

нировочном этапе могут привлекаться психологи;  

- медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия (ионофорез, гальва-

низация 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 мик-

роциклами;  

- гигиенические - оптимальные условия окружающей среды, личная гигиена, отказ от 

вредных для здоровья привычек, режим дня;  

- психологические - беседы, внушение, убеждение, специальные дыхательные упраж-

нения, отвлекающие факторы, самоубеждение, самовнушение, самоприказы, аутогенная тре-

нировка, психорегулирующая тренировка;  

- медико-биологические: витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов 

в зимне-весенний период и в период повышения тренировочных нагрузок и участия в сорев-

нованиях, физиотерапия, гидротерапия; применение всех этих средств производится под 

наблюдением врача.  

Этап высшего спортивного мастерства.  

Средства восстановления:  

- педагогические - переключение с одного вида деятельности на другой, волнообразное 

чередование нагрузок, различных по интенсивности в предсоревновательном и послесоревно-

вательном микроциклах, применение в подготовке природных факторов;  

- гигиенические - оптимальные условия окружающей среды, отказ от вредных привы-

чек (курение, алкоголь, токсикомания, наркомания), личная гигиена, режим дня;  

- психологические - беседы, внушение тренера-преподавателя, самовнушение, само-

приказы, самоубеждение, аутогенная тренировка, психорегулирующая тренировка;  

- медико-биологические - витаминизация пищи и дозированное назначение витаминов 

в зимне-весенний период и в периоды повышенных нагрузок, физиотерапия, гидротерапия.  

Фармакологические средства восстановления для юных спортсменов должны быть 

ограничены. Из них можно рекомендовать прием витаминов, целесообразно применять вита-

минные комплексы (юникап, витрум, центрум, дуовит и др.). В спортивной практике витамин-

ные препараты применяются практически в течение года, особенно зима-весна курсами, 

назначенные врачом спортивной медицины, меняя витаминные препараты.  

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подго-

товку, организуются учебно-тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продол-

жением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 

сборов. 
 

III. Система контроля 
 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 
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- 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 спор-

тивной 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 психоло-

гической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фигурное катание на конь-

ках» 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 ката-

ние на коньках»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спор-

тивных 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 четвер-

того года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психоло-

гической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фигурное катание на 

коньках»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных сорев-

нованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «канди-

дат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня меж-

региональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 
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зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, техниче-

ской, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подго-

товку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня все-

российских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортив-

ного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Фе-

дерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссий-

ских и международных официальных спортивных соревнованиях. 
 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучаю-

щихся, проводимой учреждением во всех группах, на всех этапах, со всеми обучающимися, в 

соответствии с планом работы на текущий учебный год, один раз в конце тренировочного се-

зона, согласно плану-графику, на основе разработанных комплексов контрольных упражне-

ний, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

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

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Кроме вышеуказанных оснований при переводе (зачислении) на этап проводится тести-

рование по видам подготовки не связанным с физическими нагрузками (Приложение).  Для 

перевода (зачисления) обучающегося на этап спортивной подготовки тестирование по видам 

подготовки не связанным с физическими нагрузками должно быть успешно пройдено не менее 

чем на 80%. 

Тестирование проводится: 

- по нормативам текущего года (этапа) обучения; 

- после проведения обязательной разминки; 

Перевод (зачисление) на этап обучения осуществляется на основании: 

- на этапе начальной подготовки - по результатам тестов общей и специальной 

физической подготовки; 

- на тренировочном этапе - по результатам тестов общей и специальной физи-

ческой подготовки, с учетом результатов участия в официальных спортивных соревнованиях 

и уровня спортивной квалификации; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – по результатам те-

стов общей и специальной физической подготовки, с учетом результатов участия в официаль-

ных спортивных соревнованиях и уровня спортивной квалификации. 

- на этапе высшего спортивного мастерства – по результатам тестов общей и 

специальной физической подготовки, с учетом результатов участия в официальных спортив-

ных соревнованиях и уровня спортивной квалификации. 
 

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

тивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам 

спортивной подготовки  
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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 

количе-

ство раз 

не менее не менее 

65 68 

2.2. 
Прыжки на скакалке на 

одной ноге за 1 мин 

количе-

ство раз 

не менее не менее 

30 35 

2.3. 

Выкрут прямых рук  

вперед – назад с шири-

ной хвата 

см 

не менее не менее 

50 40 47 37 

2.4. 
Прыжок в высоту  

с места 
см 

не менее не менее 

27 24 28 25 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень  

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта  

«фигурное катание на коньках»  

№ 

п/п 
Упражнения  

Единица из-

мерения 
Норматив до трех лет 
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 гим-

настической 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. не менее 
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Прыжки на скакалке на двух ногах за 1 

мин 

количество 

раз 
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. до трех лет 

спортивные разряды – «третий юношеский спор-

тивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный раз-

ряд», «третий спортивный разряд» 
 

 

№ 

п/п 
Упражнения  

  Единица из-

мерения 

Норматив  свыше трех 

лет 
юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,3 6,5 

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

8,6 9,2 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гим-

настической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+7 +10 

1.4 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

165 145 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

35 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки на скакалке на двух ногах за 1 

мин 

количество 

раз 

не менее 

90 

2.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге за 1 

мин 

количество 

раз 

не менее 

62 

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 

37 32 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. свыше трех лет 
спортивные разряды – «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта  

«фигурное катание на коньках»  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица из-

мерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,4 9,9 



19 
 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 10.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

13.00 - 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.6. 
Прыжок в длину с места  

 толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 175 

1.7. 
Поднимание туловища из положе-

ния лежа на спине за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

45 39 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

1.9 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки на скакалке на двух ногах  

с двумя оборотами скакалки за 1 мин  

количество 

раз 

не менее 

30 

2.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге 

за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

85 

2.3. Прыжок в высоту с места  см 
не менее 

45 38 

2.3. 
Удержание равновесия на одной 

ноге  
с 

не менее 

2,5 2,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

 и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта  

«фигурное катание на коньках» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица из-

мерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места  

с толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине  

за 1 мин 

количество 

раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Вращение 5 оборотов с 
не более 

2,77 2,55 
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2.2. Многоскоки 20 м с 
не более 

4,7 

2.3. Бег на 400 м с 
не более 

81,3 84,5 

2.4. 
Удержание равновесия  

на одной ноге  
с 

не менее 

2,5 2,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 
IV. Рабочая программа 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 
 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Работа с малоподготовленными детьми, с разным уровнем физического развития, по-

этому распределение учебного материала в годичном цикле целесообразно проводить по ме-

сячным и недельным циклам, не придерживаясь концепции периодизации. По мере повыше-

ния квалификации спортсменов в разных периодах задачи могут быть различными. 

В сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие гибко-

сти, 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 всесто-

роннее гармоничное развитие физических способностей и овладение основами техники и так-

тики спорта, подготовка наиболее одаренных из них к переходу на следующий этап подго-

товки. 

Периодизация подготовки в группах начальной подготовки носит условный характер и 

планируется как сплошной подготовительный период. Основное внимание уделяется разно-

сторонней общей физической подготовке с использованием средств хореографических, акро-

батических, 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 учебно-тренировочный процесс обеспечивал быстрое и качественное 

овладение движениями, избегать натаскивания, попыток заменить качественное построение 

учебно-тренировочного процесса чрезмерным увеличением объема занятий, числом повторе-

ний элементов и т.п. 

Основным различием в планировании подготовки в этих группах является распределе-

ние часов, отведенных на техническую подготовку. Различия планирования подготовки в этих 

группах заключается также в проведении контрольных соревнований. 

Формой организации занятий является учебно-тренировочное занятие, основные ме-

тоды тренировки - групповой и поточный. Главные методы практического разучивания - ме-

тод строго регламентированного упражнения (метод расчлененного - конструктивного и це-

лостного 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 

учебно-тренировочного года. 

Материал для занимающихся в группах начальной подготовки (до года) 
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Общая физическая подготовка 

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

нием бедра, по прямой, по кругу, парами, в колонне по одному, с перешагиванием через пред-

меты; 

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

личных направлениях, с остановкой по сигналу, с переноской предметов (мячи), коротким (50-

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

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

жок, вокруг предметов, через линии, вверх с доставанием подвешенных предметов, с высоты 

15-25 см, вверх, в длину с места, через натянутую веревочку (высота 10-15 см); 

— ориентирование в пространстве и строевые упражнения в спортивном зале. Правый, 

левый угол зала, середина квадрата, круга, построение по определенному сигналу, повороты 

прыжком, переступанием, знать направление лежащего предмета. Построения в колонну, 

круг, шеренгу. Направляющий, замыкающий. Строевые команды: «Становись!», «Равняйсь!», 

«Шагом марш!», «Стой!»; 

— акробатика – группировки из положения сидя, стоя, лежа, перекаты в группировке  

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

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

назад; 

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

на коленях, упор сзади на полу; 

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

ходных положений, под натянутую веревку, через обруч, вверх-вниз по гимнастической 

стенке, по наклонной скамейке, перелезание через горку матов, гимнастическую скамейку; 

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

ходьба по гимнастической скамейке, по рейке гимнастической скамейки, ходьба по лежащему 

шнуру, при кружении в обе стороны, между линиями, по линиям; 

— общеразвивающие упражнения – без предметов: вращение и наклоны головы, для 

рук, ног, туловища (пресс, спина). Исходные положения: сидя, стоя  на коленях, лежа на спине,  

стоя у опоры (стена), махи ногами в упоре присев, лежа на животе. С предметами: малыми и 

большими надувными мячами, обручем, гимнастической палкой, скакалкой, ленточкой, пла-

точком, флажками, кубиками; 

— ходьба на внешней части стопы; 

— ходьба на внутренней части стопы; 

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

— круговые движения стопы на месте; 

— подъем на переднюю часть стопы на гимнастической стенке; 

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

— сидя на полу движения стопы из стороны в сторону; 

—«баланс» на круговых тренажерах; 

— комплекс упражнений на равновесие «Часы»; 

— наклоны вперед; 

— выпад вперед–назад; 

— выпад в левую, правую стороны; 

— ходьба в полуприседе; 

— круговые движения в коленных суставах; 

— движения в коленях «Горнолыжник»; 

— круговые движения с разворотом бедра на 90°; 

— круговые движения туловищем; 

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

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

из стороны в сторону; 
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— лежа на спине, одна нога прямая, другая двигается под углом 90° «по циркулю»; 

— подвижные игры; 

— упражнения на развитие физических качеств: 

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

туловища лежа на спине (ноги закреплены), приседания, «пистолетики», упражнения с ганте-

лями (250 гр), с набивным мячом (500 гр). 

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

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

Повышающие выносливость: чередование ходьбы и бега на дистанции до 2000 метров, 

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

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

ная эстафета; кувырки вперед, назад, боковой переворот; из гимнастического моста поворот 

налево (направо); подвижные игры; эстафеты. 

Повышающие гибкость: Шпагаты, ласточки, флажки, упражнения для формирования 

осанки, упражнения для развития активной гибкости (сгибания-разгибания, наклоны-пово-

роты, вращения-махи).  

Специальная физическая подготовка 

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

и назад; те же движения на согнутой в колене ноге; стоя на одной ноге – поднимание другой с 

движениями руками; то же с поворотами туловища; танцевальные шаги. Позы: «ласточка», 

«пистолетик» и др. движения на носках по начерченным линиям с различным положением рук 

и свободной ноги. Повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук 

и плечевого пояса. Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вра-

щениях по диагонали в обе стороны. 

Имитационные упражнения. Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, 

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

батманов, простых прыжков. 

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

циях. Батман тандю крестом. Батман тандю с деми плие. Батман жэте из 1 позиции. Препа-

расьон к ронд – де жамб. Ронд – де жамб, партер ан деор и андедан только по точкам (со 2 

полугодия – по кругу). Батман релевелянт. Батман фондю. Большой батман. Пассе. Батман 

сутеню. Простейшие виды пор де бра. Упражнения на середине (без опоры). Позиции рук. Те 

же упражнения, что и у станка. Прыжки соте из 1, 2 и 5 позиции. Прыжки в 1, 2, и 5 позициях. 

Простое адажио. 

Танцевальные элементы танца. Постановка танца на основе пройденного материала. 

Техническая подготовка 

Изучаемый материал представлен в виде блоков. Каждый блок включает систему зада-

ний и последовательность их исполнения. Внимание уделяется: 

— совершенствованию техники скольжения по нескольким направлениям (шаги, осно-

ванные на основных элементах обязательных упражнений, составление и построение дорожек 

шагов по прямой и по кругу, спирали простые и сложные с перетяжками с хода вперед наружу 

– вперед внутрь и с хода вперед внутрь – вперед наружу на правой и левой ноге с разнообраз-

ным положением рук и свободной ноги).  

— изучению и овладению техникой однооборотных прыжков. Прыжки выполняются в 

обе стороны. 

— овладению техникой вращений. Работа над качеством вращений (центровка, бес-

шумность, вращение на плоскости конька и т.д.). 

— совершенствованию четких подъездов и выездов из элементов. 

— подготовке и вкатыванию программы произвольного катания на 1,5 минуты с вклю-

чением вышеуказанных элементов. 

Блок 1 

— падать, садиться и подниматься на льду;  
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— ходьба на месте;  

— ходьба с продвижением 8-10 шагов; 

— чередование ходьбы и скольжения на двух ногах; 

— глубокий присед на месте. 

Блок 2 

— чередование ходьбы с длительным скольжением;  

— передвижение с приседами; 

— «фонарики»: 1 вперед– 1 назад; 

— «фонарики» вперед: 2-3 подряд; 

— подскок на двух ногах с места; 

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

Блок 3 

— скольжение вперед 8-10 шагов; 

— скольжение вперед на одной ноге на правой и левой); 

— «фонарики» вперед: 4-6-8 подряд; 

— «фонарики» назад: 4-6-8 подряд; 

— остановка «плугом» вперед; 

— повороты на двух ногах вперед-назад на месте; 

— остановка «плугом» с продвижением; 

— «слалом» вперед. 

Блок 4 

— основной шаг вперед (отталкивание ребром); 

— «змейка» вперед на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки); 

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

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

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

ноге); 

— вращение на двух ногах: 2 оборота. 

Блок 5 

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

фигуриста); 

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

фигуриста); 

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

— троечный поворот вперед наружу с места с обеих ног. 

Блок 6 

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

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

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

вращение на одной ноге: 3 оборота; 

— остановка наружу ребром с обеих ног; 

— подскоки боком приставным шагом с зубца в обе стороны. 

 

Блок 7 

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

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

часовой стрелки; 

— хоккейный тормоз правой или левой ногой; 

— подскок «козлик»; 

— спираль вперед на правой и левой ноге; 

— выпад вперед на правой и левой ноге. 

Блок 8 
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— открытый моухок вперед внутрь с места с правой и левой ноги; 

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

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

няется с хода назад наружу отталкиванием зубцом  с приземлением на тот же зубец и выездом 

на ход вперед внутрь на другую ногу);  

— беговые назад с переходом в позицию выезда по часовой и против часовой стрелки;  

— вращение «винт» – модификация для начинающих. 

Блок 9 

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

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

— перекидной прыжок с места; 

— прыжок «мазурка» с правой или левой ноги (прыжок «мазурка» – выполняется в 0.5 

оборота с хода назад наружу); 

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

мер: исходное положение – правая нога назад наружу; 

—  отталкивание зубцом левой ноги, приземление – через зубец правой ноги с выездом 

на левой ноге вперед наружу; 

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

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

часовой и против часовой стрелки;  

— циркуль вперед внутрь с правой и левой ноги. 

Блок 10 

— основной шаг (попеременное многократное отталкивание); 

— дуги вперед наружу и вперед внутрь: 4-6 подряд; 

— вращение «винт» с захода беговыми назад(минимум3оборота); 

— перекидной прыжок с 2-3 беговых шагов; 

— полу-флип; 

— многократные тройки назад наружу с левой и правой ноги. 

Блок 11 

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

— прыжковая серия: перекидной, подскок, перекидной; 

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

левой и правой ноге; 

— тулуп 1 оборот;  

— вальсовые тройки с левой и правой ноги;  

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

— шассе вперед по часовой и против часовой стрелки. 

Блок 12 

— беговые вперед и назад по восьмерке; 

— сальхов 1 оборот; 

— дуги вперед с махами: 4-6 раз; 

— лутц 0.5 оборота; 

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

— тройки назад внутрь в обе стороны; 

— вращение винт назад (минимум 3 оборота); 

— вальс по восьмерке. 

Блок 13 

— риттбергер1оборот; 

— комбинация прыжков: перекидной–риттбергер1оборот; 

— вращение в волчке (минимум 3 оборота); 

— комбинация спиралей: спираль вперед внутрь, моухок вперед внутрь, спираль назад 

наружу (по часовой и против часовой стрелки); 
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— серия шассе назад по кругу по часовой и против часовой стрелки. 

Блок 14 

— флип 1 оборот; 

— комбинация прыжков: риттбергер–риттбергер; 

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

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

— тулуп 1 оборот; 

— вращение «либела» (минимум3оборота); 

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

каждой ноге); 

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

часовой и против часовой стрелки; 

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

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

Блок 15 

— прыжок «шпагат»; 

— комбинация прыжков: перекидной–ойлер–сальхов; 

— аксель; 

— комбинация  вращений: либела – волчок (общее минимальное число оборотов – 6); 

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

Психологическая подготовка. 

Для воспитания решительности – показ различных упражнений перед группой, режим 

дня и его выполнение.  

Для воспитания настойчивости – выполнение нормативов по физической подготовке; 

после неудачных попыток выполнения упражнения добиться успешного выполнения, работа 

в паре с более сильным фигуристом.  

Для воспитания выдержки – отработка техники сложного прыжка на фоне усталости, 

развитие чувства времени (выполнение упражнений в различных временных интервалах по 

заданию тренера, но с самостоятельным подсчетом времени «про себя»). 

Для воспитания смелости – выполнение прыжков на более высокой скорости, показ 

упражнения перед группой. 

Для воспитания трудолюбия – выполнение самостоятельных заданий по общей физи-

ческой подготовке, поддерживание в порядке спортивного инвентаря. 

Теоретическая подготовка 

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по следующим темам: 

Физическая культура — важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека.  

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

ных сооружений.  

Правила техники безопасности на спортивных занятиях и в быту. Профилактика трав-

матизма.  

История фигурного катания на коньках. Выдающиеся отечественные спортсмены.  

Правила соревнований.  

Соревновательная подготовка 

Планируется участие в двух контрольных и двух основных соревнованиях в течение 

года. Также проводятся тесты по общей физической подготовке и зачеты по технической под-

готовке.   

Материал для занимающихся в группах начальной подготовки (свыше одного года) 

Общая физическая подготовка 

— ходьба – совершенствование ранее изученных упражнений. Ходьба коротким (25-30 

см), средним (50-55 см), длинным (60-65 см) шагом, змейкой, с остановкой в полу - приседе, с 
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поворотами в тройках (по 3-4 человека), левым, правым боком приставным шагом, с измене-

нием направления, со сменой направляющего, с сохранением осанки; 

— бег – совершенствование ранее изученных упражнений. Бег с изменением направле-

ния и темпа, со сменой направляющего, с захлестом голени назад, на выносливость до 500 м, 

на скорость отрезки 10, 20м, челночный бег 2x5м, 2x10м, бег в сочетании с ходьбой до 600 м; 

— прыжки – совершенствование ранее изученных упражнений. Прыжки в упоре при-

сев, с одной ноги на две, с двух ног на одну, с поворотами (180° ориентирование в простран-

стве и строевые упражнения: построение в две шеренги, в две колонны и обратно, повороты 

направо, налево переступанием, прыжком, размыкание на вытянутые руки; расширение пред-

ставлений о пространстве: слева, справа, вверху, внизу, перед, рядом, друг с другом, через  

одного. Команды: «Смирно!», «Вольно!», «Направо!», «Налево!», расчет на 1- 2-й;  

— акробатика – совершенствование ранее изученных упражнений; стойка на лопатках, 

кувырок вперед, стойка на голове и руках согнувшись, мост из положения лежа на спине (гим-

настический), кувырок через левое, правое плечо; 

— висы и упоры – в висе стоя и лежа: сгибание и разгибание ног в висе спиной к гим-

настической стенке, вис на согнутых руках, подтягивание в висе лежа; упоры на параллельных 

брусьях, упор на бревне, вис на канате на согнутых руках; 

— лазание – по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях, лежа на 

животе и подтягиваясь руками, по гимнастической стенке с согласованием движений рук и 

ног, лазание по канату; 

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

и при ходьбе на носках по рейке гимнастической скамейки, ходьба по лежащему шнуру при-

седая и делая повороты; 

— общеразвивающие упражнения:  

ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; разведение и све-

дение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой на кончики пальцев. 

ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными 

пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» кистями в лицевой плоскости); руки 

вверх, упор ладонью о ладонь пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения 

кистей; хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, 

лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя положение кистей: 

пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, сидя на пятках, опора на тыльную 

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

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

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

на руках в упорах. 

ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми 

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

туловища; вращательные движения в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; 

пружинящие движения, сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя 

на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с опорой на одну 

руку; мост. 

ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные дугообразные движения 

руками в сочетании с полу-приседами, выпадами, полу-наклонами; последовательное расслаб-

ление мышц рук после напряженного принятия определенного положения; размахивание сво-

бодно висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, предплечьями, 

плечами в различных исходных положениях; последовательные или одновременные движения 

руками с акцентом на расслабление в момент опускания. 

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

прыжки из полу-приседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на 

колени и с колен; сгибания-разгибания в коленных суставах в положении лежа на животе.  

ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза 
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из положения лежа на спине.  

ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазом в стойке 

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

врозь, ноги развернуты наружу; наклоны в положении седа, седа ноги врозь; полу-шпагат, 

шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая себе руками). 

ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания ногами в 

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

сидя скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голе-

нями, потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование напряже-

ний и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, 

расслабленно опустить). 

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

ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; движения стопой на себя — от 

себя в упражнениях, связанных с движением ногами из исходного положения сидя, лежа.  

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

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

таз от пола; в положении выпада пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой 

находящейся сзади ноги; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на внешнюю и внут-

реннюю части стопы (с ноги на ногу). 

ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания - разгибания, под-

нимания-опускания, разведения-сведения); поднимание туловища в сед из положения лежа на 

спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные движения ногами и туло-

вищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; 

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

этого же положения; из положения ноги врозь приседы с поворотами туловища и касанием 

руками пяток; из стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки разно-

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

нимание — опускание таза в упоре лежа боком. 

ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из стойки ноги врозь; 

прогибания с упором на руки из положения лежа на животе; мост; пружинящие наклоны впе-

ред в положениях стоя, сидя; пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища. 

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

назад, в стороны преодолевая сопротивление рук. 

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

повороты головы; круговые движения головой. 

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

ред, назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и ту-

ловищем, наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части туло-

вища, всего туловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание отдельных 

частей туловища с последующим расслаблением; чередование напряжений и расслаблений 

отдельных мышечных групп.  

− подвижные игры и эстафеты (баскетбол, салочки, вышибалы, эстафеты, эстафеты с 

мячом); 

— самостоятельная работа – равномерный бег до 6 минут, прыжковые упражнения на 

одной и двух ногах, метание малого мяча на дальность.  

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально – ритмические упражнения. 

Танцевальные движения.  

Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голено-

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

суставе – вначале медленно, постепенно увеличивая темп. Приседания с палкой, мячом в ру-
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ках, упражнения в приседе на одной ноге с различными положениями рук, вставание из поло-

жения «пистолетик»; прыжки вверх толчком двумя ногами на положение полу-приседа с мяг-

ким приземлением на обе ноги; прыжки в длину с места и с небольшого разбега; прыжки в 

высоту с места и с разбега; прыжки с доставанием подвешенных предметов; прыжки с двух 

ног с вращением в момент прыжка на 450, 900, 1350 (0,5; 1 и 1,5 оборота) в обе стороны.  

Упражнения в равновесии. Упражнения, осложняемые большой амплитудой движений. 

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

в равновесии с мячом и палкой в руках. Простые упражнения на бревне. 

Хореографические и гимнастические вольные упражнения на 4 и 8 актов для развития 

координации, плавности, выразительности и музыкальности.  

Танцевальные шаги. 

Хореография. Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.  

Упражнения у станка. Большое плие из 1,2 и 5 позиций. Батман фраппе, батман деве-

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

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

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

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

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

Позы эфассе, круазе, 1 и 2 арабески. 

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

Эшшапе с переменой ног и без перемены.  

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

Туры в воздухе. 

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

Техническая подготовка 

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изуча-

ются новые: прыжки в один оборот в каскаде или комбинации, Аксель; вращения в волчке, в 

ласточке, в заклоне (для девочек); спирали вперед, назад, со сменой ноги, по дугам, элементы 

шаговых дорожек, шаги с тройками, перетяжками. Особое внимание следует уделять ребер-

ному скольжению, так как одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является базо-

вым движением в технике фигурного катания на коньках. К базовым элементам относится вы-

полнение и поворотов (тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля).  

Изучение выполнению их возможно только при вращении – основном, опорном, соб-

ственно базовым действием фигуриста. Необходимым условием выполнения вращения явля-

ется встречное движение верхней части тела относительно нижней его части – скручивание. 

Это движение – базовое в технике фигурного катания на коньках. Подготовка произвольной 

программы соответствующей требованиям ЕВСК. Работа над составлением и вкатыванием 

программы под музыку. Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.  

Тактическая подготовка. 

Моделирование соревновательных ситуаций, моделирование соревновательной раз-

минки; прокат соревновательных программ на разные трибуны; прокат в соревновательных 

костюмах; прокат под различными стартовыми номерами; моделирование нештатных ситуа-

ций (обрыв музыкального сопровождения, опоздание на разминку, опоздание на старт, непо-

ладки в костюме, коньке и др.). 

Психологическая подготовка 

Для воспитания решительности – проведение контрольных упражнений с моделирова-

нием соревновательных ситуаций.  

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

нование на льду в высоте исполнения элемента. 

Для воспитания настойчивости – освоение сложных, не удающихся с первой попытки 

элементов: прыжков, вращений. 

Для воспитания выдержки – выполнение упражнения под метроном с непривычным 
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ритмом. 

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

количеством оборотов. 

Теоретическая подготовка 

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по следующим темам: 

Роль физической культуры и спорта в жизни человека. Формы физической культуры. 

Физическая культура и спорт как средства воспитания трудолюбия, организованности, воли и 

жизненно-важных умений и навыков. 

Профилактика травматизма. Гигиена труда и отдыха. 

Выдающиеся отечественные спортсмены: чемпионы и призеры Олимпийских игр, чем-

пионатов мира и Европы. 

Правила соревнований. 

Основы самоконтроля в процессе занятий спортом. 

Соревновательная подготовка 

Планируется участие в двух контрольных и двух отборочных соревнованиях.  

Планирование соревновательного дня: Подготовка к выступлению на соревновании: 

проверка костюма; прическа; разминка в зале 30 мин; выход на лед, разминка, непосред-

ственно выступление, обсуждение выступления. 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП (ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

В группах тренировочного этапа обучающиеся должны научиться выполнять соревно-

вательные программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения количе-

ства выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличива-

ется число и продолжительность учебно-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. 

Планирование работы с тренировочными группами может иметь различную периоди-

зацию. В данных группах занимающиеся проходят углубленную специализированную подго-

товку. 

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 техни-

ческой подготовки - дальнейшее овладение элементами техники скольжения и элементами 

произвольного катания (тесты на скольжение, прыжки, вращения, дорожки шагов и т.д.) и со-

вершенствование их исполнения, развитие выразительности танца на занятиях по хореогра-

фии. 

- На предсоревновательном этапе подготовительного периода основной задачей яв-

ляется 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 скольжения и произвольного катания (стабильность 

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

щью 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 восстановле-

ния функциональных и адаптационных возможностей организма спортсмена этот период пе-

рерастает в очередной микроцикл подготовительного периода. Увеличение нагрузок обуслав-

ливается не спортивными разрядами, а выполнением 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, обучающиеся  

приобретают соревновательный опыт, учатся концентрировать внимание на выполнении ра-

зученных прыжков, управлять своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, кото-

рыми сопровождается соревновательная деятельность. 

Рекомендуется на этапе подготовительного периода проведение соревнований с целью 

проверки уровня специальной физической и технической подготовленности. Основные сорев-

нования рекомендуется проводить в конце тренировочного года. 

Материал для занимающихся в тренировочных группах (до трех лет) 

Общая физическая подготовка 

‐ строевые упражнения Построения и перестроения, равнение в колонне в шеренге по-

строения и перестроения на месте и в движении. 

‐ общеразвивающие упражнения. Ранее изученные, с увеличением количества повторе-

ний и усложнением исходных положений. Применяются более сложные упражнения для даль-

нейшего развития основных мышечных групп, совершенствования двигательных навыков, 

развития гибкости и координации движений. Увеличение количества повторений. 

‐ акробатические и гимнастические упражнения Группировка сидя, группировка лежа, 

группировка в приседе, полу-шпагат, прыжки с подкидного мостика, мостики, шпагаты, ку-

вырки, стойка, перевороты, шпагаты и др. Упражнения для рук, плечевого пояса, из различных 

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

рование рациональной осанки. Закрепление положения рациональной осанки в положениях 

сидя и стоя.  

- Упражнения для правильного положения туловища при различных движениях. 

‐ Подвижные игры и эстафеты Баскетбол, салочки, вышибалы, эстафеты, эстафеты с 

мячом. 

‐ Упражнения комплексного воздействия (круговая тренировка). Средства специальной 

физической подготовки. Ранее изученные упражнения с увеличением темпа и количества по-

вторений, с усложнением исходных положений. 

- Упражнения для развития быстроты: бег с высокого и низкого старта по сигналу; бег 

спиной вперед, бег в стороны с различными движениями руками; передвижение скачками впе-

ред, в стороны, назад; ускорения в различных упражнениях; смена темпа выполнения упраж-

нений. 

- Упражнения для развития координации движений: различные положения свободной 

ноги (вперед, в сторону, назад на различную высоту), наклоны впереди назад, стоя на полу-

пальцах; одновременные движения руками в определенном темпе. 

- Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага, в сочетании с прыж-

ком. 

- Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных суставах: мах 

ногой с различной амплитудой вперед, в сторону и назад. 

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

нии, прыжки с гимнастического мостика, через планку и с различными положениями рук и 

ног, прыжки с поворотом (45, 90, 180, 360 0), с доставанием подвешенных предметов толчком 

одной и двумя ногами; имитация прыжков произвольного катания. 
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Дальнейшее совершенствование ранее усвоенных навыков равновесия на месте и дви-

жении. Упражнения в равновесии с предметами в руках (мячи, палки, булавы и др.). 

Хореография. Повторение пройденного и разучивание нового. Батман дубль фраппе. 

Петит батман сюр-ле-ку-де-пьед. Дубль фондю. Гранд батман в позах. Изучение наклонов. 

Растяжки с опорой свободной ноги. Упражнения на середине (без опоры). Арабеск 3 и 4. Пор 

де бра. Адажио.  

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

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

450. Па шассе. Элементы венгерского танца. Вальсовый шаг. 

Постановка танца на основе пройденного материала. 

Техническая подготовка 

— освоение и совершенствование сложных прыжков, вращений, прыжков во вращение, 

дорожек шагов и спиралей; 

— исполнение соревновательных программ (работа над составлением и вкатыванием 

программы. Вкатывание программы по частям и в целом. (работа над стабильностью испол-

нения элементов в программе); 

— имитация многооборотных прыжков (в основном реберных), исполнению «туров» в 

1-2 оборота в обе стороны, имитации вращений, прыжков во вращение и др.; 

— хореографическая подготовка (воплощение на льду с помощью специальных движе-

ний, пластики и мимики идею и характер музыкального сопровождения соревновательных 

композиций); 

— реберное скольжение с помощью тестовых упражнений, включающих скольжение 

по дугам назад наружу, назад внутрь со скрещением спереди, исполнению двукратных троек 

вперед наружу и вперед внутрь по рисунку «серпантин»; 

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

ющих какие-нибудь прыжки в два оборота; вращения: на одной ноге сидя (в «волчке») или в 

«ласточке» (для девочек в заклоне); 

— спирали вперед и назад со сменой ног; 

— реберное скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую поверхность 

катка (по серпантину) с включением серий шагов с перетяжками назад наружу, назад внутрь, 

троечных поворотов, «джаксонов», чоктау, шагов с перетяжкой; 

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

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

шагов (не менее 2-х оборотов); вращения со сменой ноги и позиции, прыжки во вращение; 

комбинации шагов с исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб; комбинации 

спиралей. 

Тактическая подготовка 

Моделирование соревновательных ситуаций: моделирование соревновательной раз-

минки; прокат соревновательных программ на разные трибуны; прокат в соревновательных 

костюмах; прокат под различными стартовыми номерами; моделирование нештатных ситуа-

ций (обрыв музыкального сопровождения, опоздание на разминку, опоздание на старт, непо-

ладки в костюме, коньке и др.). 

Инструкторская и судейская практика 

Практика определения ошибок в скольжении и выполнении отдельных элементов обя-

зательной и произвольной программы у спортсменов младших разрядов. Попытка исправле-

ния ошибок. Умение оценивать выполненные элементы. Судейство внутренних школьных со-

ревнований и курсовок в младших разрядах. Прикрепление 1 – 2 спортсменов младших разря-

дов к спортсмену старшей группы в порядке шефства, с целью изучения отдельных элементов. 

Знаний правил соревнований. 

Психологическая подготовка 

Для воспитания решительности. Выполнение упражнений в соревновательной форме. 

Выполнение упражнений в ускоренном темпе. Исполнение по одной контрольной попытке 
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перед группой. Проведение тренировки или отдельных упражнений в игровой форме с деле-

нием на команды. 

Для воспитания настойчивости. Многократное повторение выученного элемента. Ис-

полнение на время определенного количества попыток. Исполнение упражнений на время с 

задачей на достижение максимального количества подходов (озвучивание рекорда). 

Для воспитания внимательности (концентрация внимания). Задача на устное повторе-

ние задания. Восприятие задания на слух без двигательных подсказок. Восприятие заданий 

визуально без устных подсказок. Оценка ошибок. 

Для воспитания выдержки – исполнение упражнений на максимальную продолжитель-

ность, исполнение контрольной попытки элемента после отягощающих физических упражне-

ний, исполнение контрольной попытки под разными стартовыми номерами (первый, послед-

ний). 

Для воспитания трудолюбия и целеустремленности – выполнение домашнего задания, 

показ упражнений, ведение спортивных дневников, планирование задач подготовки вместе с 

тренером. 

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

ствием. Выполнение акробатических упражнений. Выполнение упражнений с мячом (броски 

и ловля). Демонстрация элемента перед группой. 

Теоретическая подготовка 

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по следующим темам:  

Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля, формы и содер-

жание, дневник самоконтроля.  

Гигиена и режим дня. 

Правила соревнований избранного вида спорта. Правила техники безопасности.  

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

товки). Роль спортивного режима и питание. 

Основные средства спортивной тренировки. Физические упражнения (общеразвиваю-

щие, специальные, подготовительные). 

Единая Всероссийская спортивная классификация. 

Инструкторская и судейская практика  

Демонстрация технических действий, проведение нескольких упражнений в разминке, 

формирование элементарных навыков судейства. 

Соревновательная подготовка 

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

Материал для занимающихся в тренировочных группах (свыше трех лет) 

Общая физическая подготовка 

Упражнения комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения; акробатиче-

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

Специальная физическая подготовка 

Ранее изученные упражнения с увеличением темпа и количества повторений, с услож-

нением исходных положений. 

Упражнения для развития прыгучести: прыжки через планку с прямого разбега, согнув 

в полете толчковую ногу, приняв в воздухе положение – «пистолетик» с приземлением на 

толчковую ногу; прыжки с места с резким отталкиванием на обеих ногах и на одной ноге, 

выпрыгивание из положения «пистолетик». Прыжки с отягощением (набивной мяч, гантели и 

утяжеленный пояс); прыжки с гимнастического мостика, прыжки с поворотами вправо и влево 

на 90, 180, 360, 540 0. 

Упражнения для развития гибкости: маховые движения вперед, назад, в сторону с пру-

жинистыми покачиваниями, подскоки в положении выпада, прыжки вверх, меняя ногу в воз-

духе.  

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

движением вперед и назад.  
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Упражнения с быстрым переключением темпа их исполнения и внимания. 

Упражнения скоростно-силового характера, спрыгивание в глубину с отскоком, спры-

гивание с последующим выпрыгиванием; имитация прыжков в 1, 1,5, 2 оборота с места и в 

движении. 

Скоростной бег на коньках.  

Игры и эстафеты на льду. 

Хореографическая подготовка. 

Вводятся упражнения на полу-пальцах. Адажио у станка и в упражнении на середине. 

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

(медленный темп). 

Ронд-де-жамб, ан деор и ан дедан (медленно и невысоко). Позы круазе, эффасе, атетюд, 

экарте назад, вперед. Второй арабеск. Упражнения (на середине) без опоры. Сутеню с поворо-

том, ан дедан, ан деор. Медленный поворот (тур лян) в различных позах. шэне не менее 8 

оборотов. 

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

ниях на месте (к концу года с продвижением в парах). Руаяль. Энтршакартр. Сиссон уверт (во 

всех позах). Со дебанс. 

Характерные движения польского танца (мазурка, краковяк).  

Постановка танца на основе пройденного материала. 

Техническая подготовка 

Изучение и совершенствование техники фигурного катания на коньках. Ранее изучен-

ные упражнения с увеличением темпа, ритма,  амплитуды движений. 

Повторение и совершенствование обязательных упражнений и элементов произволь-

ного катания, пройденных в предыдущие годы. 

Спирали сложные и в комбинациях, включая сложные крюковые и выкрюковые пово-

роты с различным положением туловища, рук и свободной ноги. Шаги, построенные на тро-

ечных, скобочных, крюковых и выкрюковых поворотах, вправо и влево на наружных и внут-

ренних ребрах конька по прямой и «серпантин». Циркули. Вращения – «винт», в «ласточке», 

в «заклоне», вращения со сменой ног, со сменой позиций, с различным положением головы, 

рук и свободной ноги. Вращение «волчок» в различных комбинациях, вращение со скрещен-

ными ногами, комбинированные вращения. Совершенствование прыжков в 2 оборота (Ритт-

бергер, Сальхов, Тулуп, Аксель в 1,5 и 2,5 оборота и др.) разучивание прыжков в 3 оборота, в 

каскадах и прыжковых комбинациях. 

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

Овладение техникой обязательных упражнений и элементов произвольного катания, 

требуемых единой классификационной программой по данному разряду. 

Прокатывание программ под музыку в целом. 

Тактическая подготовка 

Ранее изученные упражнения в стандартных и усложненных условиях. 

Психологическая подготовка 

Формирование состояния оптимальной боевой готовности к соревнованиям. Различные 

типы установок к соревнованиям: «на победу», «на превышение собственного результата», 

«на отбор к другому старту». Преодоление трудностей при подготовке к соревнованиям. Уси-

ление черт характера: стремление к победе, целеустремленность, настойчивость. Формирова-

ние потребностей в самореализации путем занятий фигурным катанием. 

Теоретическая подготовка 

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по следующим темам:  

Правила техники безопасности. Самоконтроль в процессе занятий спортом.  

Виды спортивной подготовки (техническая, тактическая, физическая, психологиче-

ская). Физическая подготовка (ОФП, СФП). Самостоятельные занятия по заданию.  

Виды соревнований. Единая всероссийская спортивная классификация. Требования 

ЕВСК по выполнению спортивных разрядов. 
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Допинг и антидопинговый контроль. Вред для здоровья. Дисквалификация за примене-

ние запрещенных препаратов. 

Инструкторская и судейская практика 

— привлекать к тренировочному процессу младшего возраста фигуристов старшего 

(проведение упражнения, подвижной игры); 

— активное участие в анализе видеоматериалов тренировочного процесса и соревнова-

тельной деятельности, анализ статистических данных выступлением на различных соревнова-

ниях; 

— установки на (индивидуальный выбор тактических действий с учетом соревнова-

тельных ситуаций);  

— участие в судействе подвижных игр в занятиях младшего возраста, соревнований 

внутри групп юных фигуристов. 

Соревновательная подготовка 

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

ЭТАПЫ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА И ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Начало учебно-тренировочных занятий в группах совершенствования спортивного ма-

стерства знаменует более высокую ступень специализированной подготовки с большим объе-

мом тренировочных нагрузок, систематическим совершенствованием спортивного мастерства 

и подготовкой по программе КМС и Мастер спорта. 

Основной принцип построения работы в группах совершенствования спортивного ма-

стерства - последовательность в процессе обучения и тренировки, тщательный выбор средств 

при решении конкретных задач, соблюдение требований индивидуального подхода к каждому 

обучающемуся. 

На данном этапе подготовки Программа несет обучающий характер, уже в меньшей 

степени, чем в группах тренировочного этапа. Большой удельный вес падает на процесс со-

вершенствования и шлифовки техники обязательных упражнений и элементов произвольного 

катания. Фигуристы выводятся на более высокий уровень специальной и физической подго-

товленности. Учебно-тренировочный процесс планируется на основе плана настоящей Про-

граммы. 

На период прохождения спортивной подготовки в группах совершенствования спор-

тивного мастерства составляются индивидуальные перспективные планы. В этих планах опре-

деляются задачи на весь планируемый период, перечисляются основные средства тренировки, 

указываются контрольные нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, меди-

цинских 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, конкретизиру-

ются спортивные результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо 

изменений прошедшего года. 

В процессе многолетней подготовки фигуристов в группах совершенствования спор-

тивного мастерства процентное соотношение занятий по ОФП и СТП продолжает меняться в 

сторону увеличения СТП. 

Годичный цикл подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного ма-

стерства может иметь 3-4 периода в зависимости от контингента обучающихся, наличия соот-

ветствующей спортивной базы и календаря соревнований прошедшего и предстоящего годов: 

период – обще- подготовительный; период - специально-подготовительный или предсоревно-

вательный; период - соревновательный; период - переходный. 

Каждый период имеет свои конкретные задачи, в соответствии с которыми использу-

ются различные средства и методы подготовки. 

Особенностью обще-подготовительного периода является достаточно большой 
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объем СТП в связи с подготовкой произвольных программ, освоением новых сложных эле-

ментов и работой над техникой сложных элементов. К концу этого периода необходимо за-

кончить 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 ре-

зультатов и демонстрация их на соревнованиях. В этот период тренировки проводятся с мак-

симальной интенсивностью, используются все средства повышения специальной выносливо-

сти, морально-волевых качеств, сохранения высокого уровня физической подготовленности. 

Задачами переходного периода являются постепенное снижение нагрузок, ускорение 

восстановительного процесса благодаря смене тренировочных средств. 

Режим учебно-тренировочной работы основывается на необходимых объемах трениро-

вочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных сроках достижения спортив-

ного мастерства. 

Направленности и содержанию учебно-тренировочного процесса свойственна опреде-

ленная динамика: 

- с увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение 

времени, отводимого на различные виды подготовки. 

- постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую фи-

зическую нагрузку. 

- постепенный переход от освоения основ техники к основательному изучению и 

совершенствованию сложных технико-тактических действий на основе одновременного раз-

вития специальных физических и психических способностей. 

- увеличение объема тренировочных нагрузок. 

- увеличение объема соревновательных нагрузок. 

- доля специальной физической, тактической и соревновательной нагрузок посто-

янно возрастает. 

Материал для занимающихся в группах этапов спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства 

Общая физическая и специальная физическая подготовка  

Физическая подготовка направлена на дальнейшее совершенствование специальной 

выносливости, скоростно-силовых способностей, координационных способностей у фигури-

стов одиночников. 

Средства ОФП и СФП схожи с используемыми на тренировочном этапе. 

Техническая подготовка  

На первом году подготовки, на этом этапе фигуристы одиночники совершенствуют эле-

менты короткой и произвольной программ разряда КМС, а также отдельные элементы: 

прыжки, каскады прыжков, комбинации вращений с одной сменой ноги, комбинации шагов с 

обязательным исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб. 

Второй и последующие годы подготовки предусматривает совершенствование ранее 

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

оборота, выполнение не менее одного каскада или комбинации из двойного и тройного прыж-

ков КМС. Совершенствование элементов короткой программы и сбалансированной произ-

вольной программы в соответствии с требованиями правил соревнований по разряду. 

Тактическая подготовка 

Моделирование соревновательных ситуаций.  

Теоретическая подготовка 

Данный вид подготовки проходит в ходе лекций, бесед, докладов по следующим темам:  

Правила техники безопасности.  

Самоконтроль в процессе занятий спортом.  
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Положение о статусе спортсмена спортивной сборной команды РФ.  

Статус спортсмена. Права и обязанности. Лишение статуса.  

Спортивные соревнования. Проведение, организация судейство. Использование видео-

материалов для анализа тренировочного процесса, соревновательной деятельности. 

Допинг и антидопинговый контроль. 

Инструкторская и судейская практика 

— анализ видеоматериалов, разработка модели технико-тактических действий с 

учетом соревновательных ситуаций;  

— разработка положения о соревнованиях для обучающихся младшего возраста; 

— судейство соревнований среди обучающихся младшего возраста; 

— проведение фрагментов занятия и занятий (под контролем тренера-преподава-

теля) среди обучающихся младшего возраста. 

Соревновательная подготовка 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



15. Учебно-тематический план  
 

Этап спор-

тивной 

подготовки 

Темы по теоретической под-

готовке 

Объем вре-

мени в год 

(минут) 

Сроки про-

ведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной под-

готовки до одного года обуче-

ния/ свыше одного года обуче-

ния: 

≈ 120/180  

 

История возникновения вида 

спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической куль-

туры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, ор-

ганизованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных уме-

ний и навыков. 

Гигиенические основы физиче-

ской культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях фи-

зической культурой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, во-

дой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спор-

том.  

Самоконтроль в процессе заня-

тий физической культуры и 

спортом 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержа-

ние. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и 

тактики вида спорта 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Со-

став и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание обучаю-

щихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль пита-

ния в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный ин-

вентарь по виду спорта 
≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 
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Учебно-тре-

нировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-тренировоч-

ном этапе до трех лет обуче-

ния/ свыше трех лет обучения: 

≈ 600/960  
 

Роль и место физической куль-

туры в формировании личност-

ных качеств 
≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – яв-

ление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверен-

ности в собственных силах. 

История возникновения олим-

пийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучаю-

щихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль пита-

ния в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рацио-

нальное, сбалансированное питание. 

Физиологические основы физи-

ческой культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мы-

шечной деятельности. Физиологическая характеристика состоя-

ний организма при спортивной деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной деятель-

ности, самоанализ обучающе-

гося 
≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представ-

ления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение ра-

циональной техники в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/106 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологиче-

ская подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные во-

левые качества личности 

Оборудование, спортивный ин-

вентарь и экипировка по виду 

спорта 
≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участни-

ков спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спор-

тивных соревнованиях. 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе совершенство-

вания спортивного мастер-

ства: 
≈ 1200  

 

Олимпийское движение. Роль и 

место физической культуры в 

обществе. Состояние современ-

ного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в со-

временной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 
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Профилактика травматизма. Пе-
ретренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Прин-

ципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной деятель-

ности, самоанализ обучающе-

гося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. По-

нятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревнователь-

ной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологиче-

ская подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные во-

левые качества личности. Классификация средств и методов психоло-

гической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тре-

нировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных сорев-

нований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревно-

ваний. Спортивные результаты. Классификация спортивных достиже-

ний. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период спортив-

ной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование трениро-

вочных нагрузок различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная трени-

ровка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиениче-

ские и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего спор-

тивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, патриотическое, 

нравственное, правовое и эстети-

ческое воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, пра-

вового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физиче-

ской культуры и спорта. Патриотическое и нравственное воспита-

ние. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции спорта ≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристиче-

ская). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздорови-

тельная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 
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Учет соревновательной деятель-

ности, самоанализ обучающе-

гося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. По-

нятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревнователь-

ной деятельности. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тре-

нировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных сорев-

нований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное 

ядро спорта 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревно-

ваний. Спортивные результаты. Классификация спортивных достиже-

ний. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различа-

ющихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период спортив-

ной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование трениро-

вочных нагрузок различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная трени-

ровка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиениче-

ские и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. Ор-

ганизация восстановительных мероприятий в условиях учебно-трени-

ровочных мероприятий 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» 
 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "фигурное катание на коньках" основаны на особенностях вида 

спорта "фигурное катание на коньках" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнитель-

ных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортив-

ной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "фигурное катание на коньках", по ко-

торым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта "фигурное катание на коньках" учитываются учреждением при формировании до-

полнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соот-

ветствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и выс-

шего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список канди-

датов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "фи-

гурное катание на коньках" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта "фигурное катание на коньках" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнова-

ний. 

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

вий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на ос-

нове обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осу-

ществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "фигурное ка-

тание на коньках". 
 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 
 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки вклю-

чают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским зако-

нодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструк-

туры): 

наличие площадки для фигурного катания на коньках; 

наличие хореографического зала; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144 н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке 

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок ме-

дицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Все-

российского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожде-

ния спортивной подготовки  
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№ 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 

N 

п/п 

Н
аи

м
ен

о
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ан
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Е
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и
н

и
ц

а 
и

зм
ер

ен
и

я 

Р
ас

ч
ет

н
ая

 е
д
и

н
и

ц
а Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования 

спортивного ма-

стерства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства 

кол-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуат 

ации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

1. 

Ботинки для 

фигурного 

катания 

пар 
на 

обучающе-

гося 
- - 1 1 2 1 3 1 

2. 

Лезвия 

(коньки) для 

фигурного 

катания 

пар 
на 

обучающе-

гося 
- - 1 1 2 1 3 1 

3. 
Чехлы на 

лезвия 
пар 

на 

обучающе-

гося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, выдаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 
Н
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а 
и
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ер
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и
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Р
ас

ч
ет

н
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и

н
и

ц
а Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершен-

ствования 

спортивного ма-

стерства 

Этап высшего 

спортивного ма-

стерства 

кол-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуат 

ации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

кол-во 

срок 

эксплуа 

тации 

(лет) 

1. 
Костюм для 

соревнований 
штук 

на 

обучающе-

гося 
- - 1 1 2 1 3 1 

2. 

Костюм спор-

тивный трени-

ровочный 

штук 
на 

обучающе-

гося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. Наколенники пар 
на 

обучающе-

гося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

4. Налокотники пар 
на 

обучающе-

гося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

5. 
Футболка 

спортивная 
штук 

на 

обучающе-

гося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Шорты 

защитные 
штук 

на 

обучающе-

гося 
- - 1 1 1 1 1 1 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  
 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос-

сии от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), «Спе-

циалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта» 

(приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали-

стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в об-

ласти физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 
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Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основ-

ного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спор-

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

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их од-

новременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с обучающимися 

могут привлекаться звукорежиссеры, специалисты по акробатике, преподаватели бальных 

танцев, хореографы. 

Для более эффективной эстетической подготовки программ кроме тренеров-препода-

вателей с обучающимися работают хореографы, недельная нагрузка хореографа составляет до 

20% от недельной нагрузки тренера-преподавателя. 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Нормативно-правовые акты и документы 

1. Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федераль-

ный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный за-

кон «Об образовании в Российской Федерации».  

2. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Россий-

ской Федерации» (с изменениями и дополнениями).  

3. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями).  

4. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на конь-

ках» (утвержден приказом Минспорта России № 1092 от 30.11.2022 г.).  

5. Приказ Минспорта РФ от 03.08.2022 г № 634 «Об особенностях организации и осуществле-

ния образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки».  

6. Приказ Минспорта РФ от 30.10.2015 г №999 «Об утверждении требований к обеспечению 

подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями)  

7. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «фигурное катание на коньках» (утверждена приказом Минспорта России № 1309 

от 21.12.2022 г.).  

8. Приказ Минздрава РФ от 23 октября 2020 года № 1144н «Об утверждении порядка органи-

зации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спор-

том (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортив-

ную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) вы-

полнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного ком-

плекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями) 
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Приложение 

                      Тестовые задания по теме: «Фигурное катание на коньках» 
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1. К какому виду спорта относится фигурное катание? 

                1)    санный     2)    конькобежный +    3)    слалом 
 

2. В каком году и в каком городе состоялись первые соревнования по фи-

гурному катанию? 

                 1)    В 1882 году в Вене +         2)    В 1883 году в Вене 

                 3)    В 1883 году в Англии       4)    В 1882 году в Англии 
 

3. В каком году фигурное катание вошло окончательно в программу зим-

них Олимпийских видов спорта? 

1)    1920 г.     2)    1921 г.     3)    1923 г.     4)    1924 г. + 
 

4. Сколько дисциплин выделяют в фигурном катании? 

1)    2             2)    3              3)    4             4)    5 + 
 

5. Какая дисциплина фигурного катания пока не входит в программу 

олимпийских игр, а проходит как отдельный чемпионат мира? 

   1)  Спортивные танцы                      2)  Групповое синхронное катание + 

   3)  Мужское одиночное катание     4)  Женское одиночное катание 
 

6. С какого года в программу Олимпийских игр включено командные со-

ревнования по фигурному катанию? 

1)    С 2020 г.         2)    С 2000 г.           3)    С 2014 г. + 
 

7. Из какого материала были сделаны первые коньки? 

         1)  Дерево      2)  Камень      3)  Железо      4)  Кости животных + 
 

8. Что представляло из себя самое первое фигурное катание? 

1)    Гонки на коньках  

2)    Изображение каких-либо фигур на льду 

3)    Вычерчивание разнообразных фигур на льду, сохраняя при 

этом красивую позу + 

4)    Катание на льду в красивой позе 
 

 9. В каких странах появилось первое фигурное катание? 

1)    Азии           2)    Евразии            3)    Европы + 
 

10. Среди каких спортсменов проходили первые соревнования по фигур-

ному катанию? 

1)    Среди женщин            2)    Среди мужчин + 
 

11. Русское фигурное катание, как вид спорта зародилось… 

1)    В 1865 +           2)    В 1866           3)    В 1867 
 

12. Соревнования в одиночном катании проходят в два этапа. Какие? 

      1)    Минутная и танцевальная       2)    Короткая и танцевальная 

      3)    Длинная и произвольная         4)    Короткая и произвольная + 
 

 13. Какой элемент не входит в программу фигурного катания? 

      1)  Прыжки       2) Спираль       3) Шаги       4) Вращения       5) Брасс + 
 

 14. Что называется спиралью в фигурном катании? 

      1)    Позиция на одном коньке и свободной ногой выше уровня бедра + 

      2)    Позиция на двух коньках и вращения в виде спирали 

 3)    Позиция на одном коньке в течение какого-либо времени 
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 15. Чтобы Спираль была засчитана нужно продержаться в позиции не ме-

нее 

1)    3 сек.             2)    5 сек.           3)    7 сек. + 
 

 16. Сколько выделяют видов прыжков? 

1)    4               2)    5               3)    6 + 
 

 17. Выберите правильное название одного из видов вращения стоя. 

1)    Синема           2)    Заклон +          3)    Конёк 
 

 18. Для чего служат шаги в программе фигурного катания? 

 1) Для разгона   2) Для соединения элементов +   3) Для смены элементов 
 

 19. Какого вида шагов не бывает в фигурном катании? 

     1) Двоек +     2) Троек      3) Выкрюков      4) Петель      5) Скобок 
 

 20. На какой срок закрепляются требования к программе фигурного ката-

ния? 

      1)    На два сезона         2)    На сезон +        3)    Один раз на команду 
 

 21.  Что не является элементом фигурного катания 

1) Флажок          2) Скобка           3) Петля          4) Двойка + 
 

 22. Кто является олимпийским чемпионом 2014 в женском одиночном 

катании?  

        1)  Аделина Сотникова +         2)  Юлия Липницкая 

        3)  Ё На Ким                               4)  Мао Асада 
 

 23. Что из перечисленного является прыжком? 

       1)  Винт            2)  Кантилевер            3)  Аксель +       4)  Лассо 
 

 24. Что является вращением? 

1) Каскад       2)  Ласточка        3)  Скобка         4)  Винт + 
 

  25. Что не является прыжком?  

       1)  Ойлер         2)  Тулуп        3)  Пистолетик +      4)  Флип 
 

  26.  Какие выставляются оценки? 

1) Техническая +   2) Артистизм   3) Компоненты +  4) Общее впечатление 
 

  27. Что из перечисленного является шагом? 

        1) Моухок +     2) Бауэр        3) Ойлер        4) Бильман 
 

  28. Какое количество баллов спортсмен получает в качестве штрафа за 

ошибку? 

         1) 1  +            2)  2                 3)  3             4)  4 
 

  29. Какой из прыжков назван в честь фигуриста, первым исполнившим 

его? 

          1)  Тулуп            2)  Флип             3)  Лутц + 
 

  30. Вращение "Волчок" выполняется в положении 

 1) В положении стоя    2) В положении сидя +   3) В положении ласточка 
 

  31. Сколько вращений фигурист может выполнить в соревновательной 

программе? 

   1) 1              2)  2                 3)  3  +            4)  4 
 

  32. С какого ребра нужно прыгать лутц? 

1) С внешнего   +            2)  С внутреннего  
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   33. Какие прыжки являются зубцовыми? 

     1) Сальхов, риттбергер, аксель                 2) Все  

     3)  Тулуп, флип, лутц    +                           4)  Флип, риттбергер, лутц 
 

  34. На какой прыжок заходят с движения назад? 

1) Лутц           2)  Тулуп           3)  Аксель  +           4)  Валлей 
 

  35. Валлей это? 

1)  Прыжок, похожий на риттбергер, но исполняется с внутреннего ре-

бра правого конька.  + 

2)   Недокрут  

3)   Прыжок, который исполняется с переднего захода, а также с внешнего 

ребра. Похож на аксель  
   

  36. Соревнования по фигурному катанию бывают  

1) Личные  +           2)  Командные   +         3)  Личные и командные  + 
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