
COfNACOBAHO
o6rqrrM co6paHr.reM pa6orHuxoe
trporoKon i, 4. o4 zozs r. Ns /

YTBEPXAEHO
Ilpnxasou Ar{peKropa

or /l.oy.2oZS r.Ns /d

AOrIOJrHrrrEJrbHA-fl OEPA3OBATEJTbHA-tr IPOTPAMMA CTIOPTHBHOfr
IIOAIOTOBKII IIO BIIAy CIIOPTA (OI,IIYPHOE KATAHI{E HA KOHbKAh}

I. O6urne noflolmeunq

1. ,{onomrureJrbnair o6pasonareJrbHaJr [porpaMMa crroprl,IBuofi noArotoBKu IIo BItAy

cnopra <Sr.rrypuoe Karaur,re Ha KoHbKax> (aanee - Ilporpanarr,ra) npeAna3Haqena Ars opraultsallxu
crropraBuofi noAroroniiN no Br4Ay crropra <$urypuoe KaraHue Ha KoHbKixD B MEy AO <CIII uo
xoKKero <Cuyrnur> (aaree - yqpeNaenue).

2. {enrrr,ruflpoipauubltBJltlorct:
o6ecue.regue yue6uo-TpeHr.{p'oBotrHofo npoqecca c yqeroM Mr{HuMaJrbunx rpe6osanufi r

crroprtrBHofi uoAroroBKe, oupeAeJreHHbrx (pe4epanrubrM cranAaproM c[opr]rsHofi uoAroroBKu rlo
Br,rAy crropm <Qurypgoe KaraHrre Ha KoHbKrx)), yrBepxAeHHbrM [pr.rKa3oM Munonopm Pocculr ot
30.11.2022 J.lb 1092 (aa;ree - OCCil);

AocrI,IXeHr4e crroprr.rBHbD( pe3yJrbraroB Ha ocHoBe co6moAeuur cfloprr,rBHbrx I,I rleAaromqe-
crr{x [pr,rurlr,rnoB n y.re6no-rpegr4poBoqnoM npoqecce B ycJroBr.rflx MHoroJrgrgero, KpyrnoroAltrl-
Hofo r{ [ograrrHoro npoqecca crropruBHoft nogroronru;

BcecropoHuee $lrauvecKoe r.r HpaBcrBeHHoe pa3Br,rrue, (fttsnuecKoe Bocnl{TaHue o6yuaro-

uI{xcr;
coBeprrreHcTBoBaHue cnopTlrBHoro MacTepcTBa nocpeAcTBoM opraHr{3allan cncTeMaTftqe-

cKoro yqacrufl. o6yuarouuxcr B cfloprrrBHbrx Mepolpnrrr.rrx, BKJrroqur cfloprrrBubre copeBHoBaHr,rr;

rroAroroBKa cnopruBHoro pe3epB a AIrfl crroprrrBHbrx c6opnrrx KoMarIA.

II. Xaparcreprrcrr.rKa AorroJrHrrre;rrnoft obpa:onarenuroft flporpaMMbr
cnoprrrBHoft noAroronru

3. Cpoxr,r peafirr3arlltr4 gTarroB crroprr,rBHofi nogroroBKll ]r Bo3pacruble lpauultrbl nuq,
npoxoAruMx cnopTr4BHyFo noAroToBKy, Kolr{qecrBo Jrr{q, [poxoAtlqux cuopTl{BHyrc IIoAroToBKy B

nHoftIIIIax Ha 3Ta[tx cII

3ranrr cnopruauofi
IIo,uroroBKI4

Cpox pealu3arrvr4
grarroB cnoprunuofi
uo4roronxu (ner)

Bospacruue rpaHr.rrlbr

Jrrrq, npoxoArrrllD( c[op-
Tr,rBHyro noAroToBKy

(rer)

HauorHceruocrr
(ueroner)

Sran Haqarsuofi no.uroroBKl{ J 6 10-20

Yve6uo-tpenuponouurtfi
arau (aran cfioprr,rBHoft cne-

qraanusaqzu)
5 8 5-10

Srar coneplreucrBoBaur,rt
crroprr.rBHoro MacTepcTBa

He orpaHnrlvBaeTcfl r3 3-6

,{m cnoprusuofi Ar.rcqr{nJrr4H6r (oAuHoqHoe Karaur,rg)

Sran nrrcruero cnoprr4BHoro
MacrepcTBa

He orpaHr4qI4BaeTcfl 14 r-2



2 
 

Для спортивных дисциплин «парное катание», «танцы на льду» 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 2-4 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

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 

Количество ча-

сов в неделю 

6 12 14 20 24 28 

Общее количе-

ство часов в 

год 

312 624 728 1040 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-трениро-

вочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных меро-

приятий по этапам спортивной подготовки (количество су-

ток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-трени-

ровочный этап 

(этап спортив-

ной специали-

зации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к между-

народным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к чемпио-

натам России, кубкам 

- 14 18 21 
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России, первенствам 

России 

1.3. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским спор-

тивным соревнова-

ниям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

подготовке к офици-

альным спортивным 

соревнованиям субъ-

екта Российской Феде-

рации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия по 

общей и (или) специ-

альной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для ком-

плексного медицин-

ского обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировоч-

ные мероприятия в ка-

никулярный период 

До 21 суток подряд и не бо-

лее двух учебно-тренировоч-

ных мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые 

учебно-тренировоч-

ные мероприятия 

- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся поло-

жениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всерос-

сийской 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 
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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 

Юноши (мужчины) 

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 – физкультурные мероприятия в форме спарта-

киад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 

6. Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды подго-

товки  

Этапы и годы подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки  

Учебно-трени-

ровочный этап 

(этап спортив-

ной специали-

зации) 

Этап 

совер-

шен-

ствова-

ния 

спор-

тивного 

мастер-

ства  

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 часа 2 часа 3 часа 3 часа 4 часа 4 часа 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 5-10 3-6 

Для спортивной дис-

циплины «одиночное 

катание»  

1-2,  

Для спортивных дис-

циплин «парное ката-

ние», «танцы на льду» 

2-4 
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1. Общая физиче-

ская подго-

товка 

87 148 102 94 118 130 

2.  Специальная 

физическая 

подготовка 

45 104 123 175 145 117 

3.  Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

5 13 22 80 120 1135 

4.  Техническая 

подготовка 
114 220 290 413 539 760 

5.  Тактическая, 

теоретическая, 

психологиче-

ская подго-

товка  

6 13 22 41 37 43 

6.  Хореографиче-

ская подго-

товка 

45 104 122 170 145 102 

7. Инструктор-

ская и судей-

ская практика  

5 9 25 36 84 98 

7.  Медицинские, 

медикобиоло-

гические, вос-

становитель-

ные мероприя-

тия, тестирова-

ние и контроль  

6 13 22 31 60 71 

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  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных меропри-

ятий, в том числе спортивных соревнований  

по отдель-

ному гра-

фику 

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) 
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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 России1 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой Отечествен-

ной войны 

июнь 

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: 
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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 тех возможностей 

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологиче-

ская подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся фигурным катанием на коньках более широкого 

взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не са-

моцелью, 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. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-

ческой культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных ме-

роприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом 

спортсмена. Необходимо 

сформировать начальные 

детские убеждения о вы-

сокой нравственности фи-

зической культуры и 

спорта. Главной задачей 

антидопинговых меропри-

ятий на первом и втором 

году подготовки является 

формирование у детей 

устойчивого положитель-

ного опыта соблюдения 

моральных и этических 

норм в учебно-трениро-

вочной и соревнователь-

ной деятельности, и их 

применение в повседнев-

ной жизни, формирование 

основ знаний о здоровом 

образе жизни, профилак-

тике вредных привычек 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с поясне-

нием его особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности в фигур-

ном катании на коньках (беседа) 

первый, вто-

рой год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бе-

седа) 

первый, вто-

рой год 

5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-

ния к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных 

качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 
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7. Вредные привычки и их преодоление (бе-

седа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

(соответствующих дан-

ному возрасту), знаний о 

гигиене спортсмена. 

На третьем году спортив-

ной подготовки юный 

спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие пред-

ставления о допинге и его 

вреде для здоровья 

спортсмена, о существова-

нии и особенностях дея-

тельности организаций, 

осуществляющих борьбу с 

применением допинга в 

спорте. 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, вто-

рой, третий 

год 

10. Ознакомление с правами и обязанно-

стями спортсмена (беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовке не 

предусмотрена. 

Программа имеет задачу подготовить не только спортсменов высокого уровня, но и 

спортивно грамотных граждан, досконально знающих правила вида спорта. Важно предоста-

вить возможность обучающимся познакомиться со спецификой работы судьей, что может по-

служить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем.  

Также одной из задач учреждения является подготовка обучающихся к роли помощ-

ника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований 

в качестве судей. 

На учебно-тренировочном этапе (свыше трех лет) обучающиеся участвуют в проведе-

нии учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют 

вместе с ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных со-

ревнований. 

В группах совершенствования спортивного мастерства, обучающееся часть учебно-

тренировочных занятий выполняют самостоятельно, проводят отдельные занятия с младшими 

группами в качестве помощника тренера-преподавателя и инструктора, участвуют в судейства 

контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые требования для получе-

ния звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 

‒ освоение терминологии, принятой в фигурном катании на коньках; 

‒ овладение командным языком, умение подать рапорт; 

‒ построить группу и подать основные команды на месте и в движении; проведение 

упражнении по построению и перестроению; 

‒ в качестве дежурного подготовка мест занятий, инвентаря и оборудования; 

‒ умение вести наблюдения за участниками соревнований, находить ошибки; 

‒ выполнение технических приемов на соревнованиях; 

‒ составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, (на ос-

нове пройденного программного материала данного года обучения); 

‒ выполнение обязанностей судьи игры или помощников судьи и ведение технического 

отчета; 

‒ проведение соревнования в своем учреждении; 

‒ выполнение обязанностей главного судьи, главного секретаря; 

‒ составление календаря соревнований. 
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Для получения звания «судья по спорту» каждый обучающийся должен освоить следу-

ющие навыки и умения: 

‒ составить положение для проведения первенства учреждения по фигурному катанию 

на коньках; 

‒ вести протокол соревнований; 

‒ участвовать в судействе тренировочных соревнований совместно с тренером; 

‒ участвовать в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

 

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

новительных средств. 

 

Методические указания по организации медико-биологического сопровождения 

тренировочного процесса. 

Медицинское обеспечение обучающихся осуществляется штатным медицинским ра-

ботником и (или) работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии действу-

ющим законодательством. 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование один раз в год (в группах ССМ и ВСМ дважды в 

год); 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определе-

ния индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и спортив-

ных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств вы-

полнений рекомендаций медицинских работников. 

 

Восстановительные средства. 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе тре-

нировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перена-

пряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после 

выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как от-

дельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избира-

тельностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирова-

ния различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода вос-

становления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и 

превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза 

супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом 
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возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных осо-

бенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе 

в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнова-

ний, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и пси-

хологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; 

в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревно-

ваний; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональ-

ными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение трени-

ровочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование пере-

ключений, четкую организацию работы и отдыха; 

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстанов-

ления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, упражне-

ний для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировоч-

ными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических 

действий. 

Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера 

(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное пита-

ние, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо-и гипербарическую ок-

сигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, сорев-

нований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую трени-

ровку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психогигиены 

и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие проиграть, полу-

чить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 

нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут приме-

няться ванны хвойно- солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным 

душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и пси-

хологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревнова-

тельных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же средства, 

что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстанови-

тельный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) сле-

дует чередовать по принципу: один день — одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствую-

щим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями 

сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями 

личной гигиены. 

Учебно-тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспо-

собности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 
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Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индиви-

дуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут 

служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функцио-

нальные пробы. 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-

полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о 

виде спорта «фигурное катание на коньках»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «фигурное 

катание на коньках»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное разви-

тие физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях; 

укрепление здоровья. 

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

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «фигурное катание на 

коньках»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соот-

ветствующей виду спорта «фигурное катание на коньках»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навы-

ков соревновательной деятельности; 

укрепление здоровья. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, так-

тической и психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, так-

тической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «фигурное ка-

тание на коньках»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обуча-

ющимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной дея-

тельности; 

сохранение здоровья. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучаю-

щихся, проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упраж-

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

тивной подготовки 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «фигурное катание на коньках» 

№ п/п Упражнения 
Единица изме-

рения 

Норматив до года обуче-

ния 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 

Наклон вперед из поло-

жения стоя на гимнасти-

ческой скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки на скакалке на 

двух ногах (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

65 68 

2.2. 
Прыжки на скакалке на 

одной ноге (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 35 

2.3. 

Выкрут прямых рук впе-

ред - назад с шириной 

хвата 

см 

не менее не менее 

50 40 47 37 

2.4. 
Прыжок в высоту с ме-

ста 
см 

не менее не менее 

27 24 28 25 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, 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 измере-

ния 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 7,0 
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1.2. Челночный бег 3x10 м мин, с 
не более 

10,0 10,4 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+3 +5 

1.4 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
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 

шзической подготовки 
2.1. Прыжки на скакалке на двух ногах (за 1 мин) количество раз 

не менее 

71 

2.2. Прыжки на скакалке на одной ноге (за 1 мин) количество раз 
не менее 

39 

2.3. 
Выкрут прямых рук вперед - назад с шири-

ной хвата 
см 

не менее 

45 35 

2.4. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

29 26 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подго-

товки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подго-

товки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «фигурное ка-

тание на коньках» 

 

№ п/п Упражнения 
Единица измере-

ния 

Норматив 

юноши/ юниоры 
девушки/ юни-

орки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,4 9,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 10.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

13.00 - 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

210 175 

не менее 
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1.7. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 45 39 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой пе-

рекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки на скакалке на двух ногах с 

двумя оборотами скакалки (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

30 

2.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге (за 

1 мин) 
количество раз 

не менее 

85 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

45 38 

2.4. Удержание равновесия на одной ноге с 
не менее 

2,5 2,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки, уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «фигурное катание на 

коньках» 

 

№ п/п Упражнения 
Единица измере-

ния 

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 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места с толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Поднимание туловища из поло-

жения лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Вращение 5 оборотов с 
не более 

2,77 2,55 

2.2. Многоскоки 20 м 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» 
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V. Рабочая программа 

 

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

спортивной подготовки. 

 

Этап начальной подготовки 

 

В разделе представлен программный материал по таким видам спортивной подготовки, 

как теоретическая, физическая, техническая, тактическая. Сведения излагаются последова-

тельно для каждого года подготовки этапа начальной подготовки. Данный раздел включает 

описание методических особенностей видов подготовки спортсменов, а также примерные ка-

талоги учебно-тренировочных заданий по физической и технической подготовке, особенности 

тактической и психологической подготовки, средства теоретической подготовки. 

 

Используя представленные в каталогах учебно-тренировочных заданий по физической 

и технической подготовке средства и методы подготовки, подвижные и спортивные игры спе-

циальной направленности, а также учитывая особенности тактической, теоретической и пси-

хологической подготовки, тренер самостоятельно наполняет план-конспект учебно-трениро-

вочного занятия исходя из поставленных задач и уровня подготовленности детей, а также в 

соответствии с особенностями планирования процесса спортивной подготовки. 

 

Задачи на этапе начальной подготовки сводятся к: отбору детей в систему спортивной 

подготовки по фигурному катанию на коньках, направленную на гармоничное развитие физи-

ческих качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники фигурного катания 

на коньках; формирование потребности к занятиям спортом, выполнение базовых нормативов. 

Основными средствами общефизической подготовки являются общеразвивающие 

упражнения. К ним относятся упражнения для головы и шеи, для рук и плечевого пояса, туло-

вища, ног. Обращается внимание на амплитуду движений, достаточную сложность упражне-

ний, осанку, темп и качество. Дети должны выполнять комплекс спортивных упражнений в 

заданном темпе, уметь четко выполнять команды. 

Для развития физических качеств используются следующие упражнения: 

- для развития ловкости: акробатические упражнения (кувырки, перекаты, мостик); вне-

запные остановки, изменение направления движения при ходьбе и беге; преодоление препят-

ствий; броски и ловля мяча в различных положениях и.п.; игры и эстафеты; 

- для развития координации: разнообразные движения рук и ног в сочетании друг с дру-

гом; ходьба спиной вперед; подвижные игры и эстафеты; 

- для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту: с места, с разбега, через 

планку, с двух на две, одну и т.д.; прыжки в длину, тройной прыжок с места, разбега; много-

скоки, бег с препятствиями; игры, эстафеты с бегом и прыжками; 

- для развития быстроты: выполнение быстрых движений, быстрое реагирование в про-

цессе игр; повторное пробегание отрезков от 5 до 20 метров из различных и.п. и стартовых 

положений; ускорения; игры и эстафеты с использованием скоростных упражнений; 

- для развития равновесия: упражнения в статическом равновесии (позы на одной ноге; 

на коленях); упражнения в динамике (ходьба по шнуру, линии, скамейке, бревну, по наклон-

ной опоре, с движениями рук); 

- для развития силы: прыжковые упражнения (прыжки вверх на месте, в продвижении, 

через препятствия, многоскоки, с поворотом, с возвышения, в глубину с последующим отско-

ком); 

- для развития гибкости: маховые движения с полной амплитудой, складка их седа, 

стойки, рыбка, качалки, шпагаты, мостики; удержание ноги на определенной высоте; подвиж-

ные и игры с использованием статических поз. 
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На этапе начальной подготовки уделяется внимание выполнению имитационных 

упражнений (без коньков) для овладения базовыми двигательными действиями; имитации 

скольжения вперед, назад; поворотам стоп одновременно из стороны в сторону на месте, с 

продвижением; исполнению полуфонариков и фонариков, змейки, скрестных шагов вперед, 

назад; имитации перебежки на месте, в движении; ласточке, пистолетику, спиралям, бегу со 

сменой направления и фронта движения (по команде, рисунку). 

Основные методы обучения - групповой и поточный. Главные методы практического 

разучивания - метод строго регламентированного упражнения. Необходимо избегать попыток 

заменить качественное построение учебно-тренировочного процесса чрезмерным увеличе-

нием объема занятий, числа повторений элементов. 

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 обучению реберному скольжению, так как 

одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является базовым движением в технике 

фигурного катания на коньках. К базовым элементам относится выполнение и поворотов 

(тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля). 

Обучение выполнению их возможно только при вращении – основном, опорном, 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. 

Основные задачи по специальной технической подготовке (СТП): 

1. Обучение основным группам элементов одиночного фигурного катания: 

- элементам скольжения со сменой ребра, фронта и направления движения (группы простых и 

базовых шагов); 

- прыжковым элементам в 0,5; 1; 1,5;2 оборота с различных подходов; 

- элементам простых и сложных вращений с различных подходов. 

2. Обучение культуре выполнения соревновательных упражнений. 

3. Выполнение соответствующих разрядных нормативов. 

Основные задачи по общей и специальной физической подготовке (ОФП, СФП, хорео-

графия): 

1. Содействие развитию основных физических качеств с учетом соответствующих сенситив-

ных периодов. 

2. Развитие скоростных, двигательно-координационных способностей, гибкости с учетом спе-

цифики двигательной деятельности фигурного катания на коньках. 

3. Развитие творческих способностей детей, исполнительского мастерства, музыкальности. 

Таким образом, при разработке ПСП групп начальной подготовки тренировочный про-

цесс носит преимущественно обучающую направленность. При этом отсутствует выраженная 

волнообразность физических нагрузок, исключается резкая смена периодов нагрузки и вос-

становления. Выполнение соревновательных программ на высоком профессиональном уровне 

в фигурном катании на коньках требует достаточного уровня развития специфических физи-

ческих качеств, к которым в первую очередь можно отнести скоростно-силовые качества и 

другие. Поэтому на первом этапе подготовки фигуристов (в группах начальной подготовки) 

развитие специальных физических качеств является одной из основных задач. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

В разделе представлен программный материал по таким видам спортивной подготовки, 

как теоретическая, физическая, техническая, тактическая. Сведения излагаются последова-

тельно для каждого года подготовки учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специа-

лизации). Данный раздел включает описание методических особенностей видов подготовки 
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спортсменов, а также примерные каталоги учебно-тренировочных заданий по физической и 

технической подготовке, особенности тактической и психологической подготовки, средства 

теоретической подготовки. 

Используя представленные в каталогах учебно-тренировочных заданий по физической 

и технической подготовке средства и методы подготовки, подвижные и спортивные игры спе-

циальной направленности, а также учитывая особенности тактической, теоретической и пси-

хологической подготовки, тренер самостоятельно наполняет план-конспект учебно-трениро-

вочного занятия исходя из поставленных задач и уровня подготовленности детей, а также в 

соответствии с особенностями планирования процесса спортивной подготовки. 

 

Учебно-тренировочный этап спортивной подготовки является основным в определении 

перспективности юных фигуристов для достижения высоких спортивных результатов. На 

этом этапе происходит освоение и совершенствование сложных прыжков, вращений, прыжков 

во вращении, дорожек шагов и спиралей, которые послужат основой высоких спортивных ре-

зультатов в будущем. Основными задачами этапа спортивной подготовки являются: 

- тренировка техники соревновательных упражнений; 

- дальнейшее повышение уровней общей и специальной физической подготовлен-

ности; 

- совершенствование специальных физических качеств; 

- совершенствование тонкой координации движений, мышечных ощущений, вос-

приятие пространства и времени, способности к самоуправлению движениями; 

- подготовка к выступлениям в соревнованиях. 

На учебно-тренировочном этапе фигуристы должны подготовить и выполнять сорев-

новательные программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения коли-

чества выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличи-

вается число и продолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение между 

ОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной физической под-

готовки, а объем общей физической подготовки снижается. Основное внимание уделяется 

спортивно-технической подготовке. Большое внимание следует уделять использованию 

средств восстановления и оздоровления. 

Средствами ОФП на этом этапе могут быть следующие упражнения: общеразвивающие 

упражнения, акробатика, гимнастика, спортивные и подвижные игры и др. 

Средствами специальной физической подготовки являются специальные имитацион-

ные упражнения, которые помогают решать и задачи технической подготовки. Основное вни-

мание уделяется имитации многооборотных прыжков (в основном реберных), исполнению 

«туров» в 1-2-3-¬3,5 оборота в обе стороны, имитации вращений, прыжков во вращение и др. 

Особое значение на этом этапе приобретает хореографическая подготовка, цель кото-

рой - развивать творческие способности фигуристов, которые помогут воплощать на льду с 

помощью специальных движений, пластики и мимики идею и характер музыкального сопро-

вождения соревновательных композиций. Большое внимание уделяется упражнениям, способ-

ствующим развитию гибкости и подвижности суставов, развитию координационных способ-

ностей. 

Особое внимание следует уделять специальной скоростно-силовой подготовке, упраж-

нениям на растяжение. 

Основой технической подготовки фигуристов тренировочного этапа 1-го года является 

тренировка реберного скольжения с помощью тестовых упражнений, включающих скольже-

ние по дугам назад наружу, назад внутрь со скрещением спереди, петлевым поворота, испол-

нению двукратных троек вперед наружу и вперед внутрь по рисунку «серпантин». В течение 

года фигуристы должны освоить прыжки: Аксель, двойные прыжки, один каскад или комби-

нацию прыжков, включающих какой-нибудь прыжок в два оборота; вращения: на одной ноге 

сидя (в волчке) или в ласточке (для девочек в заклоне); спирали вперед и назад со сменой ног. 

Второй и третий годы этого этапа должны способствовать овладению обширным комплексом 
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двигательных умений и навыков в фигурном катании. Основными элементами в технической 

подготовке фигуристов являются: 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. 

Совершенствуется исполнение прыжков в два оборота, каскады и комбинации прыж-

ков, включающие разнообразные прыжки тоже в два оборота; прыжок двойной Аксель, один 

тройной прыжок, прыжок с шагов (не менее 2-х оборотов); вращения со сменой ноги и пози-

ции, прыжки во вращение; комбинации шагов с исполнением микроэлементов: крюков, вы-

крюков, скоб; комбинации спиралей. 

На третьем году занятий тренировочного этапа создаются группы фигуристов, начина-

ющих специализацию в синхронном катании и спортивных танцах на льду. Эти спортсмены 

уже обладают хорошим уровнем развития необходимых физических качеств, приобрели 

навыки в исполнении базовых движений, прыжков, комбинаций и каскадов прыжков, враще-

ний и прыжков во вращение, шагов, их комбинаций, спиралей и т.д. Поэтому основное направ-

ление работы тренеров со спортсменами связано с изучением, освоением и совершенствова-

нием техники исполнения специфических движений для синхронного катания («Колесо», 

«Круг», «Линия», «Пересечение», совместных вращений и тодесов, тренировкой исполнять 

элементы в паре, в различных позициях и хватах) и спортивных танцев на льду (разучивание 

шагов обязательных танцев, исполнение разнообразных поддержек, вращений в паре, комби-

нированных вращений, шагов). 

Основными средствами подготовки фигуристов-парников являются так же, как и в оди-

ночном катании, ОФП, СФП, СТП. Однако содержание их отличается от одиночного катания 

в силу специфики этого вида. В синхронном катании спортсмены выполняют соревнователь-

ные элементы как раздельно (вращения, шаги), так и совместно (выбросы, совместные враще-

ния, тодесы, шаги, спирали). 

Средствами ОФП и СФП для фигуристов, которые начали заниматься синхронным ка-

танием и спортивными танцами на льду, будут упражнения, рекомендованные для фигуристов 

- парников, за исключением тех, которые используются для тренировок поддержек на вытяну-

тых руках над головой, подкруток. Особое внимание надо уделить упражнениям на развитие 

гибкости и подвижности голеностопного, коленного, тазобедренного суставов, гибкости по-

звоночника. Этому способствуют занятия хореографией и специальные имитационные упраж-

нения: выполнение партнерами раздельно и совместно поворотных элементов: моухоков и 

чоктау, обращая внимание на наклон тела перед поворотом, перенос ОЦТ с одной ноги на 

другую, удерживание равновесия после поворота; выполнение других поворотов: троечных, 

скобочных, крюков, выкрюков, твизлов перед зеркалом, обращая внимание на положение 

тела, опорной и свободной ноги, головы, рук; имитационные упражнения, направленные на 

создание правильной ритмической структуры движения, при которой колено опорной ноги 

работает очень мягко; выполнение упражнений на растяжение. 

Средствами СТП для синхронистов на этом этапе являются движения, направленные 

на овладение техникой элементов синхронного катания, которые являются базовыми в данном 

виде (одноопорное скольжение вперед и назад, при котором отталкивание осуществляется от 

ноги; шассе: простое и скрещенное, скользящие шаги, беговые (progressive) шаги вперед и 

назад; роллы; кроссроллы; шаги на зубцах; повороты: тройки, троечные повороты, скобки, 

крюки, выкрюки, моухок и чоктау (открытые, закрытые и маховые). Вращательные движения: 

твизлы, серии синхронных твизлов в один, два оборота в позиции бок о бок, друг за другом, 

параллельно или зеркально, ходом вперед или назад; пируэты: танцевальные вращения, ком-

бинированные вращения. Упражнения, направленные на тренировку движений со сложным 

расположением свободной ноги по отношению к опорной: купе, пассе, аттитюд; танцевальные 

поддержки: стационарная поддержка по прямой, по дуге, вращающая, поддержка с вращением 

в обе стороны, серпантин; комбинированная поддержка; прыжки: танцевальные прыжки, не-

большие прыжки, подскоки. 
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Весь комплекс этих движений необходимо тренировать раздельно, а затем в команде 

(совместно) в следующих хватах: рука в руке, вальсовая, фокстротная, танго, килиан и его 

модификации, продвижение по льду партнеров прогрессивными шагами. 

К концу первого года специализации спортсмены должны овладеть техникой исполне-

ния следующих обязательных элементов: «круг», «колесо», «пересечение», «линия», «комби-

нированный элемент». Обязательные элементы рекомендуется разделить на сегменты и тре-

нировать каждый сегмент раздельно, затем в команде, не касаясь друг друга. После прочного 

усвоения шагов партнерами в отдельности, можно переходить к исполнению этих сегментов. 

Затем можно тренировать программу целиком в команде, сначала без музыки (под счет мет-

ронома, если это возможно), потом под музыку. 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

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

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дис-

циплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» основаны на особенностях вида спорта 

«фигурное катание на коньках» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных об-

разовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной под-

готовки и спортивных дисциплин вида спорта «фигурное катание на коньках», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «фигурное катание на коньках» учитываются организациями, реализующими до-

полнительные образовательные программы спортивной подготовки, 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 
 

14. 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; 
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- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

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

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 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». 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохож-

дения спортивной подготовки  

№ 

п/п 

Наименование оборудования спортивного инвен-

таря 

Единица изме-

рения 

Количество 

изделий 

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

2. Зеркало настенное (12x2 м) комплект 1 

3. Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

4. Ледоуборочная машина (машина для заливки 

льда) 
штук 1 

5. Лонжа переносная штук 3 

6. Лонжа стационарная штук 2 

7. Мат гимнастический штук 10 

8. Мини батут штук 10 

9. Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

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

11. Мяч волейбольный штук 5 

12. Мяч теннисный штук 50 

13. Мяч футбольный штук 2 

14. Обруч гимнастический штук 10 

15. Перекладина гимнастическая штук 1 

16. Полусфера гимнастическая штук 6 

17. Скакалка гимнастическая штук 20 

18. Скамейка гимнастическая штук 5 

19. Станок для заточки коньков штук 2 

20. Станок хореографический комплект 1 

21. Степ для фитнеса штук 10 

22. Фишка для разметки ледовой площадки штук 40 

23. Эспандер штук 10 
 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

 

Наименование 

спортивного ин-

вентаря 

Еди-

ница 

из-

Расчет-

ная еди-

ница 

Этапы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-трени-

ровочный этап 

(этап спортив-

ной специали-

зации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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ме-

ре-

ния 

 

кол

-во 

срок 

экс-

плу-

ата-

ции 

(лет) 

коли-

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

коли-

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

коли-

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

1. 
 

Ботинки для фи-

гурного катания 
пар 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 1 2 1 3 1 

2. 
Лезвия (коньки) 

для фигурного 

катания 

пар 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 1 2 1 3 1 

3 Чехлы на лезвия    - 1 1 1 1 1 1 

 

- обеспечение спортивной экипировкой  

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

 

Наименование 

спортивного ин-

вентаря 

Еди-

ница 

из-

ме-

ре-

ния 

 

Расчет-

ная еди-

ница 

Этапы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-трени-

ровочный этап 

(этап спортив-

ной специали-

зации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

кол

-во 

срок 

экс-

плу-

ата-

ции 

(лет) 

коли-

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

коли-

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

коли-

че-

ство 

срок 

экс-

плуа-

тации 

(лет) 

1. 
Костюм для со-

ревнований 
штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 1 2 1 3 1 

2. 

Костюм спор-

тивный трениро-

вочный 

штук 

на обу-

чающе-

гося 

-  1 1 1 1 1 1 

3. Наколенники пар 

на обу-

чающе-

гося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

4. Налокотники пар 

на обу-

чающе-

гося 

1 1 1 1 1 1 1 1 

5. 
Футболка спор-

тивная 
штук 

на обу-

чающе-

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6. 
Шорты защит-

ные 
штук 

на обу-

чающе-

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 спортив-

ных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

15. Кадровые условия реализации Программы. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
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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. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 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 РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 

16. Информационно-методические условия реализации Программы.  
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