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I. Общие положения
1. ЩОполнительная образовательная программа спортивной подготовки по

ВИДУ СПорТа кфиryрное катание на коньках) предназначена для организации
ОбРаЗОвательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупносl]и
МИНИМ.lЛЬНЫх требованиЙ к спортивноЙ подготовке, определенных федера-гrьным
СТаНДаРТОМ СпОртивноЙ подготовки по виду спорта <фиryрное катание на
коНЬках)), утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 г. JФ
1092| (далее - ФССП).

2. ЩеЛЬЮ Программы является достижение спортивных результатов }{а

ОСНОВе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного
ПРОЦеССа СпОртивноЙ подготовки по фиryрному катанию , направленную на
ГаРМОНИЧеское рrВвитие физических качеств, общеЙ физическоЙ подготовки и
ИЗУЧеНие базовоЙ техники скольжения фигуриста, волевых и мораJIьно-этических
КачесТВ личности, формирования потребности к занятиям спортом и ведению
здорового образа жизни.

П. Характеристика дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

З. СрокиреаJIизации этапов спортивной подготовки и возрастные границы
лиц: Проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих
сПортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки (приложение
l к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта <фиryрное
катание на коньках)), утвержденному приказом Минспорта Рrэссии от <30 ноябtrlя

Эr-апы спортившой
поllготовки

] Возрастные
Срок реализации границы

этапов спор,tивIlой проходящих
ПОДГОТОI]КИ СПОРТИВНУЮ

(лет) ] подготовкy (ле,г)

наполняемосt,ь
(человек)

Этап начаlrьной подготовки 2-3 6 10

Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной

специализации
4-6 8 5

Этап сttвершенствования
спорти вного мастерства не ограничивается lз з

2022г.N 1092)

l (зарегистрирован Минюстом России l 9 лекабря 202З г., регистрационный номер }lb 7 | бз).

Т'аблuца l
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4. Объем Программы
Объелц dополнumельной образоваmельной проера]чlл4ьl спорmuвной

поdzоmовкu
7'аблuца 2

Эr,апный
норма,I,ив

количество
часов в

неделю

этап начальной
подготовки

- 
---т-

свыше
до года

года
I

Этапы и годы спортив

Учебно-
тренировочный 

l

f,I,ап

(этап стlор,гивной
специали,зации)

свыше
ДО lp:x трех

лет лет

i

l4-1 8 20-22

нои шодгот,овки

Этап
совершенствования

спортивного
MacTepcTBa

2,+-2)"8

Этап
высш,его

спортиl}ного
маст,ерства

28-з2

Общее
количество
часов в год

з|2-520 624-728 728-9зб 1040-1 144 l 248- 1 456 1 456- l 664

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительноЙ
образовательной программы спортивной подготовки: учебно-тренировочные
мероприятия (приложение }гsз к федеральному стандарту спортивной подготовки

по виду спорта кфигурное катание на коньках), утвержденном}, приказом Минспорта
России от <30 ) ноября 2022 г. J\b 1092).

У че б н о -mр енuр о во чн ые лtеропрuяmuя
7"аблu

Предельная п родолжительность учебно-тренировочных плероп риятий
по этапам спортивной подготовки (количество суток)

без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных
мероприятий и обратно)

Виды учебно-
тренировочных

мероприятий
MacTeDcTBa

ль
п/п этап начальной

подготовки
учебно- i ЭТаП

тренировочный Совершенствован

этап | шя спортивного
мqотрпотRq

э,гап высшего
спортшвного

(этаll спортивноЙ МаСТеРСтва

l _____]
4

специализации)
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1 . Учебно-тренировочные мероприятия tlo lIодI,отовке к спортивнlым соревнова lиям

1.1

чебно-
гренировочные
uероприятия по
подготовке к
uеждународным
спортивным
соревнованиям

21 21

12.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
подготовке
чемlIионатам
Россиlл, кубка
России,
первенствам
России

14 l8
2|

1 .3,

Учебно-
гренировочные
уlероприятItя по
подготовке к
lругим
всероссийским
}портивным
]0ревнованиям

l4 18 18

1.4.

Учебно-
t,ренировочные
uероприятия по
подготовке к
rфициальным
сllор,I,ивным

14 14 |4

соревнованиям
субъекта
Российской
Федерацпи

2. Специальные учебноJгренировочные мероприятIIя

2.1

Учебно-
тренировочные
меропрrrя,тия по
общей и (или)
специаJIьной

физической
подготовке

|4 18 l8

2.2.
Восстанови,геJIьные
мероприятия {о l0 су ок

5
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2.з,

Мероприятия
для комплексноI,о
медицинского
обследования

!о 3 суток, но н9 более 2 раз в

год

2.4.

Учебно-
I,ренировочцые
мероприятия в
каникулярный
период

!о 2l суток подряд и не более двух
учебно-тренировочных меропр иятий

в год

2.5.

[lросмотровые
Учебно-
т,ренировочные
мероприятия

До бС|с]iток

О бъ ем с ор е вн о ваm ел ьн ой d еяm ельн() clпll
I'аблuца 1

Виды спортивцых
соревнований

?1зпц, и tgдцI.;;р;"ur;И пЪ.ЬЙu"п

Э,гап нач:tльной
подготOвки

Учебно-тренировочный
этап

(этап спортивной
специrulизации

Эт:rп
совершецств()

вания
спортивного
MacTelpcl]Ba

этап высшtlго
СПOРТИВIIОГО

мастерс,гва
до года

свыше
года до трех лет

свыше трех
лет

Контрольные 2 з 4 з з з
Отборочные l 1 J з 3
основные 2 4 з 5 5 6

6. Годовой учебно-тренировочный план
К иным условиям ре€IJIизации дополнительной образовательной программы

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнитеJIьной образовательной
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с
обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процессil, а также порядок и
сроки формирования учебно-тренировочных групп. (Приложение Jф 1 к Программе)

б

__l



с ооmноше нLlе вud о в с порmuвной по dzоmо вкu 1,1 l,tH blx меропрuя
сmрукmуре учебно-mренuро вочно zo проце с с а нq эmапqr спорm

поdzоmовкu

йв

5

J\ъ

tl/п

I}иды спортивной
подготовки и иные

мероприятия

Этапы и годы спортивной подг,отовки

этап начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(э,гап спортивной
специализации)

!)тап
совершенствования

спор,гивного
мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерства

до
года

свыше
года

до трех
лет

свыше
трех лет

1

Общая
физическая

подготовкл ("/r)
25-зз 20-з0 10-20 9_ 10 ý)-10 9_1 0

1
Специальная

физическая
подготовка (%)

l0-20 l5-20 |7-20 l5-20 10-15 7-10

з.

Участие в
спортивных

соревнованиях
(%)

|-2 1-3 2-4 7-9 9)-1 1 9-1 l

4,
техническая

подготовка (0/0)
30-45 з0-45 40-45 40-45 45-50 50-б0

I'актическая,
теоретическая,
психологическая
подготовка (%)

1-3 1-3 2-4 3_5 ",z-4 2-4

6,
Хореографическая

Подготовка (%)
l0-20 15-20 l5_20 15-20 l,0- 1 5 5-1 0

].

Инструкторская и
сулейская
практика (o/о)

\-2 |-2 1-б 1_6 5-9 5-9

7



8.

Медицинские,
медикобиологическпе,

восстановительные
мероприятия,

тестирование и
контроль (%)

1-3 1_з 2-4 2-4 4-6 4-6

1,2,

7. Календарный план воспитательной работы

Направление работы Мероприятlля

ентационIl ая деятельность

Сулейская практика

Таб,пuца б

Сроки
проведения

В течение года

В течение годаИнструкторская практика

Участие в спортивных соревнованиях
различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоре,гическое
изучение и применение правил вида
спорта и терминологии, принятой в виде
спорта; - приобретение навыков с,удейства
и проведения спортивных соревнований в
качестве помощника спортивног0 судьи и
(или) помощника секретаря спортивных
соревнований;
- приобретение навыков
самостоятеJIьного судейства спортивных
соревнований; - формIlрование
уважительного отношения к решениям
спортивных судей;

Учебно-тренировочные занятия, в

рамках которых предусмотрено:
освоение навыков организаl]ии и
проведения учебно-тренирOвочных
занятий в качестве помощника тренера
преподавателя, инструктора;
составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соотве,гствии с
поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного
отношения к учебно-тренировочному и
соревновательному процессам; -

формирование склонности к
педагогической работе;

8



2. Злоровье сбережение

2.1 Организация и проведение
мероприятий, направленных на

формирование здорового
образа жизни

,Щни здоровья и спорта, в ptlмKax которых
предусмотрено:
- формирование знаний и упtений
в проведении дней здоровья и спорта,

спортивных фестивалей (написание
положений, требований, реглам.ентов к
организации и проведению мероприятий,
ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских
акций по формированию здорового
образа жизни средствами различных
видов спорта;

В течение года

2.2, Режим питания и отдьжа

(продолrкительности учебно-
тренировочного процесса, периOдов сна, 

I

отдыха, восстановительных мероприятии 
]

после тренировки, оптимальное питание, 
l

профилактика переутомления и травм. 
l

поддержка физических кондиций, знание
способов закаливания и ук:репления |

ПрактическаJI деятельность и [} течение года
восстановительные процессы 

lобучающихся: 
l- формирование rIавыков п:равильного

режима дня с учетом спортивного режишrа 
]

|___]l "-'":]'P
3. Патриотическое воспитание обучающихся

3.1. Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых
спортсменов, тренеров и BeTeparloB

спорта с обучающимися и иные
мероприятия, определяемые
организацией, реапизующей
дополнительную образовательную
программу спортивной подготовки

В теченlле годаТеоретическая подготовка|
(воспитание патриотизма,I
чувства ответственности перед ;

Родиной, гордости за свойj
край, свою Родину, уважениеi
государственных символов
(герб, флаг, гимн), готовность к|

служению Отечеству, егоl
защите на примере роли,l
траличий и развития вида|

спорта в современном
обществе, легендарныхl
спортсменов в Российской]
Фелераuии, в регионе,I
культура поведения,

болельщиков и спортсменов на|

соревнованиях

9



Практическая подготовка
(участие в физкультурных
мероприятиях и спортивных
соревнованиях и

иных мероприятиях)

Практическ€uI подготовка
(формирование умений и
навыков,
способствующих
достижению спортивных

результатов)

Участие в:
- физкультурных и
мероприятиях,

В теченлlе года
спортивно-массовых

соревнованиях, в том числе
спортивных
в парадах,
(закрытия),церемониях открытия

награждения на указанных

- тематических физкультурно-спорr"r"ur* 
]праздниках, организуемых в том числе

организацией.
дополнительные

реализующей
образовательные

программы спортивной подготовки;

Развитие кого мышления

Семинары, мастер_классы, В течение года
пок€вательные выступления для
обучающихся, направленные на: -

формирование умений и навыков,
способствующих достижению
спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и
их мотивации к формированию
культуры спортивного поведения,
восItитания,голеран,гносl,и и

взаимоуважения ; _ правомерное
поведение болельщиков; - расширение
общего кругозора юных спортсменов;

8. План мероприятиii, наttравJIенный на преllотвраtцение l1опинга в спорте)

борьбу с ним.

5, .Щругое направление работы,
определяемое организацией,

реtlлизующей дополнительные
образовательные программы
спортивной подготовки

Таблuца 7

Содержание мероприятиf Форма проведения
Этап, на котором

реализуется
меропрI!ятше

Сроки реали:}ации
мероприяrгий

ознакомление с
антидопинговыми правилами

Лекции, видео уроки Все этапы Февраль-март

Информирование спортсмеt{ов о
запрещенных веществах

Лекции, беседы,
индивидуальные

консультации

Все этапы В течение года по
плану

10



Ознакомление порядком
проведения допинг-контроля

Лекции, видео уроки
,гэ,нп2

Март-апрель

О:знакомление с правами и
обязанностями спортсмена

Лекции, беседы тэ, нпl, нп2 Март-апрель

Повышение осведомленности об
опасности допинга для здоровья

Лекции, беседы,
индивидуальные

консультации

Все этапы В те.tепие года по
плану тренера

Контроль знаний
антидопинговых правил

Опросы и
тестирование

Все этапы Апрель-май

Формирование критического
отношения к допингу

Лекции, беседы,
тренинговые
программы

Все этапы постояннtо

9. Планы инструкторской и судейской практики
8Tl(al

лl}

пlп Задачи I}иды практических занятий Сроки реализации
l Освоение методики

проведения тренировочных
занятий по избранному виду
спорта с начинающими
спортсменами

l. самостоятельное
проведение
подготовительной части
тренировочного занятия.
самостоятельное
проведение занятий по
физической подготовке.
Обучение основным
техническим элементам и
приемам.
составление комплексов
упражнений для развития
физических качеств.
Подбор упражнений для
совершенствования
техники.
Ведение дIIевника
самоконтроля
тренировочных занятий.

устанавливаются в
соответствии с
графиком и
спецификой этапа
спортивной
подготовки

2 Освоение методики
проведения спор,гивно-
массовых мероприятий в

физкультурно-спортивной
организации или
образовательном учреждении

Участие в 0рганизации и
Ilроведеllии сI]орl,ивI]о-массовых
мероприятий

не менее 1 в год в
соответствии с
каJIендарном планом
спортивных
мероприятий

J Выполнение необходимых
требований для присвоения
звания судьи по спорту

1. Освоение методики
судейства соревнований в

различных судейских
должностях

2. Сулейство соревнований в

физкультурно-спортивных
организаций

устанавливаются в
соответствии с
календарном планом
соревнований и
спецификой этапа
спортивной
подготовки
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l 0. ПланЫ медицинских, медико-биологических меропри ятийи применения
восстановительных средств :

медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами
осуществляется в соответствии с приказом Министерства зДравоохранения РФ от
23 октября2020 г. N 1 I44H и предусматривает:

- медицинское обследование (l раз в год для групп НП)
- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от

этапа спортивной подготовки) ;

- наблюдения в процессе тренировочных занятий;
- санитарно_гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и

соревнований, одеждой и обувью;
_ контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.
врачебный контроль предусматривает главное и принципи€lльное положение

- допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.
медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного

врачебно-физкультурного диспансера по договору.
Восстановительно - профилактические средства это средства

педагогического, психологического, медико-биологического характера, действие
которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после
тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к
отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды.

средства восстановления подр€вделяют на три типа: педагогические
(естественно - гигиенические), медико-биологические и психологические.

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление
работоспособности

- РаЦиОн€lЛЬное сочетание тренировочных средств разной направленности.
- ПРавилЬНое сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии,
так и в целостном тренировочном процессе.
- Введение специ€tльных восстановительных микроциклов и
профилактических разгрузок.
- Выбор оптим€Lльных интервалов и видов отдыха.
- ОПТИмальное использование средств переключения видов спортивной
деятельности.
- ПОлноцеНные р€вминки и заключительные части тренировочных занятий.
- ИСпольЗование методов физических упражнений, направленных на
СТИМУлироВание восстановительных процессов (дыхательные упражнения,

упражнения на расслабление и т.д.).
- Повышение эмоцион€Lльного фона тренировочных занятий.
- Эффективная индивиду€lлизация тре нировочных воздейст вий и средств
восстановления.
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- Соблюдение режима дня, предусматриваюшего опрс)деленное время для
тренировок.

2) Медико-биологические средства восстановления
С ростом объема средств, специальной физичес:кой ttод(готовк:и,

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходил4о

увеличивать время, отвоlIимое на восстановление организI\{а лиц, проходящ]цх
сПортивную подготовк),. На тренировочных этапах при увеличенl4и
соревновательных режимов тренировки могут применяться медI.Iко-биологические
средст,ва восстановления.

К медико-биологическим средствам восстановлени:я отrIосятся:
- витаминизация,
- физиотерапия,
- гидротерапия,
- все виды массажа,
- русская парная бан,я или сауна.
Перечисленные средства восстановления должны бьtть на:]начены и

постоянно контролироваться врачом.
3) Психологические методы восстановления
К психологическим средствам восстановления относятся:
- психорегулирующие тренировки,
- разнообразный досуг,
- комфортабельные условия быта;
- создание положительного эмоционального фона во вр(эмя отдыха,
- цветовые и музык€Lльные воздействия.

Щля групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками может быть

рекомендован следующий примерный восстановительный комп:лекс:
1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж, При необходимосl,и можно

добавить
ручной массаж утомленных групtI мышц;
2) водные процедуры: душ (10-12 мин);
3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные вilнны
4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин);
5) обед;
6) послеобеденный сон (1,5-2 ч).
Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне

колеблется от 0,5-2,5 ч.
Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от

числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за
неделю может составить до 10 ч.

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах
определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и
переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств
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восстановления. В соревновательных периодах возрастае,]г объем медик:о-

биологических и психологических средств.

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять До

14 ч.

Суммарное время, затрачеtlное на отдельные процс)дуры за год, tsарьирует от

8 до l00 ч.

Восстановительные мероприятия в годовом плане в отlIельныЙ раздеЛ Не

выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на о{бщую фиЗиЧеСК)/Ю
подготовку, специ€Lльную физическую подготовку и техничес)к)/ю llодготОвку.

I[I. Система контроля
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивноЙ

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовк1, (далеt: обучающийся),

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохОЖДенИя

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревI_IоваrIиях:

1 l1. На этапе нача-пьной полготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях 0портом;

- повысить уровень физической подготовленности;
_ овладеть основами техники вида спорта кфигурн,се катание на конЬКаХ);

- получить общие знания об антидопинговых прав-илах:

- соблюдать антидопинговые правила;
- принять участие в офици€IJIьных спортивных соревнс)ваниях не НИЖе

муниципаJIьного уровня;
_ ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытанИЯ) ПО

видам спортивной подготовки;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

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

спортивной специализации),
l 12. На учебно-тренировочном этапе (этапе спорl]ивноЙ специализациИ):
_ повышать уровень физической, технической, такТиЧеСКОй,

теоретической и психологической подготовленности;
_ изучить правила безопасности при занятиях видом спорта кфИryРНОе

катание на коньках)) и успешно применять их в ходе проведения учебно-
тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы самореryляции и самоконтроля;
_ овладеть общими теоретическими знаниями о правилах виДа сПОРТа

кфиryрное катание на коньках);
_ изучить антидопинговые правила; соблюдать антидопингоВые ПРаВИЛа И

не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по

видам спортивной подготовки;
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- ПРИНИМаТЬ УЧастие в офици€tJIьных спортивных соревнованиях не ниже
УРОВня спортивных соревнований муницип€Lпьного образования на первом,
втором и третьем году; принимать участие в официальных спортивных
СореВнованиях проведения не ниже уровня спортивных соревнrсваний субъекта
Российской Федерации, начиная с четвертого года;

- ПолУЧить уровень спортивной квалификации (спорr:ивный разряд),
НеОбХОДимыЙ для зачисления и перевода на этап совершенствования
спортивного мастерства.

l 1З. На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- ПОВЫШаТЬ Уровень физическоЙ, техническоЙ, тактической,

теоретической и психологической подготовленности;
- СОблюДать режим учебно-тренировочных занятий (включая

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и
цитания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- оВладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта <фигурное

KaTaHLIe на коньках);
- ВыПоЛнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить

знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их наруtlrений; ежегодно

Выполнять контрольно-]lеревоllные нормативы (испытанлrя) по видам
спортивной подготовки;

- демонстрировать высокие спортивные результать] в офици€Lльных
спортивных соревнованиях;

- пок€вывать результаты, соответствующие присвоенлtю спортивного
разряда ((кандидат в мастера спорта) не реже одного раза в два года;

- принимать участие в офици€шьных спортивных соревнованиях не ниже

уровня межрегион€Lпьных спортивных соревнований;
l 2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе

разработанных комплексов контрольных упражнениЙ, перечн,l тестов и (или)
вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, а
также с учетом результатов участия обучающегося в спортивны}( соревнованиях
и достижения им соответствующего уровня спортивной кваrrификации.

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

Таблuца 9

Норматив до года
обучения

Норматив свыше года
обl,чения

Норллаmuвьt обu4ей фuзuче с кой u с пецuальной фuзuчеlской по d zоmо BKLI

dля зачuсленл,tя u перевоdа на эmап начQльной поdzоmовкllпо вudу спорпха
<фuеурное каmанuе ltQ коньках))

Едциниrца

измерения

г

мальчики девочки
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челночный бег
3xl0 м

сгибание и

разгибание рук в
упоре лежа на по

2. Нормативы специальной физической подгrотовки

Прыжки на скакалке
на двух ногах (за 1

миrr)

[1рыжки на скакалке

на одной ноге (за l
мин)

Бег на З0 м

Наклон вперед из
положения стоя на
гимнастической

скамье (от уровня
скамьи

Прыжок в длину с
места толчком
двумя ног€lп,Iи

Выкрут прямых рук
вперед 

- назад с
иной хвата

Нормативы общей физической подго,говки

гlе бо"пее

не менее

не менее

не менее

см
40

7,1

не более

не N{eHee

35

см
+5+3+з+l

см

30

50

2:;

нормаmuвьt обu4ей фuзuческой u спецuальной фuзчческо,й поdzоmовкu 1l

уровень спорmuвной квалuфuкацuu (спорmuвные разряdь) dля зачuсленuя u
перевоdа на учебно-mренuровочньtй эmап (эmап спорmuвной спецuалuзацuu)

по вudу спорmа кфuzурное каmанuе на конькQD)

l. Норма,гивы общей физической полготовки

не более
Бег на 30 м

Таблuца ]()

Челночttый бег.3хl0 м не более

девочки

1,1,

6,7

|2. с не более не более

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

1.з, количество

раз 7 4

не менее-l-
10 ] rз

|.4,

1.5.
l l0 l05 l20 l]5

non"u..'"o 
I

раз

HlLI9I99

65

не Ivteнee

68

2.2. количество

раз

не менее

Прыжtlк в высоту с
места

ль
п/п

Упражненлlя
Единица Норматив

измерения юноlilи

Y!lJ__ ]

lб



l0,0 l0,4

1.3.

Наклон вперед из

положения с,l]оя на
гимнастической скамье (от

уровня скамьи)

см

нем

+З

9ne_9 __ _
+5

1.4
Прыжоквдлинусместа
толчком двумя ногами

см
не более

120 1l5

1.5.

Поднимание туловища из
положения лежа на спине

(за l мин)

количество

раз

нем

24

енее

2|

2. [Iормативы специальной физической подготовки

2,|
Прыжки на cKaKaJ,lKe на

двух ногах (за l мин)

2.2,
Прыжки на скакаJIке 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, Прыжокввысотусместа см
не менее

29 26

З. Уровень спортивной квалификации

з.1

Период обучения на этапе
спортивной подгtlтовки (;lo

трех леr,)

Спортивные ра:}ряды - 
кllретий юношеский

спортивный разряд>, <вr,орой юношеский
спортив}lый разряд>, кпе:рвый юношеский

спортивный разряд>, <третиii спортивный разряд>

3.2.

Период обучения на этапе

спортивной подготовки
(свыше трех лет)

Спортивные разряды - квторой спортивный разряд>,
кпервый спортиI}ный разряд>

Нормаmuвы облцей фuзuческой u спецuальной фuзuческсlй поdzоmовкu u

уровень спорmuвной квалuфuкацuu (спорmuвные разряdы) dля зQчuс"ryенuя u
перевоdа на эmап соверuленсmвованuя спорmuвноzо Jйасkперсmва по вudу

спорmа кфuzурное KamaHLle на коньках))

Норматив
Единица

Упражнения lоноши/измеренl|я

1. Нормаr,ивы общей физической подготовки

Бег HaL 60 м

|7
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l

не более



8,4 9,9,

1,2. Бег на ]1000 й мин, с
не бол

l0.C)0

l .з. Бег на З000 ч1 мин, с
не бол )е

l3.00

1,4, челночный бег х10 м с
не бол

7,2 8,[)

1.5.

Наклон вперед из пол
на гимнастическо]

(от уровня ска

жения стоя
скамье

rьи) см

не мен )е

+ll +l5

1.6.
Прыжок в длину
ТОЛЧКОМ ДВУМЯ I

| места
0гами см

не мен )е

210 |75

|.7.

Подниманиетуло
положения лежа t

(за 1 мин)

iиЩа иЗ

} спине количество раз

не мен )е

45 39

1.8.
Подтягивание из виса

перекладин
на высокои

колиаlеств() раl]

не мен,

|2

1.9.

Подтягивание из в

на низкой переклад
tca лежа
не 90 см количество раз

Не MeHlее

l8

2. Нормат lвыспециальной физической подготовки

2,1.

Прыжки на скакалке н

с двумя оборотами
(за 1 мин)

t ДВУХ НОГаХ

)какалки количество раз

не мен

30

2.2,
Прыжки на скакалке ]

(за l мин)
:а однои ноге

количество раз
не мен )е

85

2,з. Прыжок в высоту э места см
не мен )е

45 38

2.4.
Улержание равновес]

ноге
я на одной

с
не мен

2,5 2,4

з.} )овень спортивной квалификации

з.l Споl тивный разряд (кандидат в мастера спOрта)

18

-г ]
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норл,tаmuвы обu4ей фuзuческой u спецuальной фuзuческоli поdzоmовкu 11

уровень спорmuвной квалuфuкацuu (спорmuвньtе званuя) dля зачuсленllя 1,t

перевоdа на эmап высulеzо спорmuвно?о 
^4асmерсmва 

по, вudу спорmа
кфuzурное каmанuе на коньках))

Таблuuа ]2

Упражненlля
Нормат,ив

мужчины женщины

IV. Рабочая программа по виду спорта (фигурное катание на коньках)
|4. ПРограммный матери€Lл для учебно-тренировочных занятий по

каждому этапу спортивной подготовки
ГРУППД НДЧДЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ] ГОДД ОБ,УЧЕНИЯ

О бtцая фuзuче с кая п о d z оmо вка,.

- СТРОевые Упражнения, построения, ходьба в строю, повсlроты на месте и

в Дви)I(ении, перестроения на месте и в движении, размыканиjr в строю и т.д.

l9

1. F[ормативы общей физической подгото
---г-*---

I

Единица
измерения

вкII

Бег на 60 м с
9,6

1.2, челночный бег Зхl0 м с
не бо;lее

7,;- -- l -
8,0

Наклон вперед из положения
стоя на гимнастической
скамье (от уровня скамьи

см
не менее

+l1 +l5

Прыжоквдлинусместа
с толчком двумя ногами см

не менее

215 l80

1.5.

Поднимание туловища из
положения лежа на спине

(за 1 мин) количество раз

не менее

49 43

2.1.

:_'U]-""" {изической подготовки

не болеес 2"77 2.55

2.2. Многоскоки 20 м
не более

с 4,7

2.з. 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

3.1 Спортивное звание (мастер спорта России,>



гимнастические построения и перестроения в колонну, в шеренry. Равнение в
колонне, в шеренге, р€lзмыкание в стороны и вперед, повороты направо (налево)
на месте прыжком и переступанием.

- Общеразвивающие упражнения: для рук, плечевого пояса, туловища и
ног. Сочетание движений руками, ногами и туловищем для выработки
координации движений. Те же упражнения из р€}зличных исхоlIных положений
ног, сидЯ на полу, лежа. Упражнения для мышц стопы: ходьба на носках (ноги
прямые) на полуп€lJIьцах, с перекатом с носка на пятку и с пятки на носок: ходьба
на наружных и внутренних сторонах стопы; ритмичное поднимание и опускание
на носки и стопу, круговь]е движения стопы.

- Бег, прыжки. НепринУжденный бег с правильноЙ осанкой. Бег с
изменением направления и скорости. Прыжки на месте на двух ногах с мягким
приземлением, на одной ноге с продвижением. Спрыгивание с высоты 30-40 см.
с мягким приземлением на обе ноги, прыжки в длину с места, в высоту и длину
с небольшого разбега с мягким приземлением на обе ноги. Прыжки на скакаJIке.

- Лазание по гимнастической стенке вниз и вверх. Подвижные игры.
Простейшие игры и эстафеты: <Передача мячей>>, <<Мяч соседу>) и т.п.

Спецuальная фuзuческая поdzоmовка ;

- УпраЖнениЯ в равноВесии: стоя на одноЙ ноге - подниМание другой
вперед, в сторону, назад; те же движения на согнутой в колене ноге; стоя на
одной ноге - поднимание другой с движениями руками; то же с поворотами
туловища, танцев€Lпьные шаги. Позы: (ласточка)), ((пистолетик)) и ДР.Щвижения
на носках по начерченным линиям с различным положением рук и свободной
ноги. Повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук
и плечевого пояса.

- Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во
вращениях по диагон€Lпи в обе стороны.

- ПРЫЖКИ (тУры) в 0,5; l и 1,5 оборота без группировки и с группировкой.
Имитация прыжкоВ - перекидной В 0,5 оборота, Сальхов, Тулуп. Игры с
элементами вращений, прыжков, статистических поз и равновесий.

- Музыкальные игры.
- ХОРеОГРафия. Постановка головы,рук, ног, спины. Изучение позиций,

основных батманов, простых прыжков. Упражнения у станка. Позиции ног
|,2,З,5. Щемиплие (полуприседание) на 1 ,2,и 5 позициях. Батман, тандю крестом.
Батман тандю с демиплие. Батман жете из l позиции. Препарасьон к ронд де
ЖаМб, ПаРТеР ан Деор и ан дедан только по точкам (со 2 полугоди я 26 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 из I,2, и 5 позиций. Простое
адажио. Танцевальные элементы русского танца. Постановка :ганца на основе
пройденного матери€IJIа.
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С порmuвно -m ехнuч ес к ая по d z о m о в к а :

, СовершенствоваIJие техники скольжения по 4 напра,влениям. IIIпрц,
основанные на основных элементах (дуги, тройки).

- Составление и пос'роение дорожек шагов, по прямой и по кругу.
- Изучение и овладение техникой однооборотных прыжков: Сальхов,

Тулуп, прыжок перекидной в 0,5 оборота.
- Овладение техниксlй врашlеtlия на 2-х ногах.
- Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.
- Работа над качеством вращений (центровка, бесшумнос;ть, вращение на

плоскости коньках и т.д.)
- Простые спирали вперед, назад с разнообразным положением рук и

свободцной ноги.
- IJиркули вперед и назад на правой и на левой ноге.
- Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5

минуты с включением элементов разряда <Юный фигурист)) coI.JIacHo ЕВСК.

ГРУППД НДЧДЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2 ГОДА ОБ,УЧЕНИЯ
Обu4ая фuзuческая поdzоmовка ;

- Гимнастические у_гIражнения. Уlrражнения без предме.га. Упражнения
для рук, ллечевоГо пояса, в различНых исхоДных IIоJIОжениях (с,гоя, сидя,лежа).

- Упражнения для т},ловища. Упражнения для формирования правильной
осанки. Закрепление правильной осанки в положениях стоя и сиця. Упражнения
для правильного положенрIя туловища - при различных движен]4ях.

-упражнения для развития подвижности в суставах ног: прыжковые
упражнения: прыжки с длинной и короткой скакалкой, прыжклl с доставанием
подвешенных предметов с места, с шага, прыжки с места в длину. Подскоки на
мягком грунте и песке на обеих ногах и с ноги на ногу (с акцентом на высоту
прыжка).

- Ходьба, без, прыжки: ходьба обычным шагом с р€lзличными
положенИями руК (на плечах, за голову, на поясе, за спину и т.п.), сохраняя
правильную осанку; ходьба, высоко лоднимая колени; ходьба скрестным цIагом,
выпадами, в приседе, приставными lIIагами, с различным движением рук, ног,
туловища.

- Упражнения с предметами: с гимнастической палкой, большими
резиновыми, волейбольными и набивными мячами - броски снизу вперед, снизу
назад через голову, снизу в стороны, перебрасывание и ловля мяча парами и
группами по круry. Эстафе.гы с мячами.

- Акробатические упражнения. Группировка сидя, лежа на спине и в
приседе. Кувырки вперед и назад, в сторону (в группировке) в положении сидя.
Переворот вперед боком (левым и правым) - <колесо>. Прыжо* <бедуинский>
(это же и других старших группах).

- Подвижные игры и эстафеты с включением спеtlиальных упражнений.
Игры и эстафеты на площаlIке. Иры с мячом, музыкальные игры.
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Спецuальная фuзuческая по dеоmовка, :

- УПРаЖНеНия для выработки чувства ритма, музык€rльно-ритмические
упражнения.

- Танцевальные движения.
- Упражнения для развития прыryчести, укрепления и рдlвития

подвижности голеностопных суставов: вращение ступни наружу, внутрь;
РаЗГИбаНИе и сгибание в голеностопном суставе - вначаJIе медленно, постепенно
УВеЛИЧИВаЯ ТеМП. Приседание с пЕLлкоЙ, мячом в руках, упражнения в приседе на
ОДНОЙ ноГе с различным положением рук, вставание из положения
(пистолетик); прыжки вверх толчком двумя ногами из положения полуприседа
С МяГкиМ приземлением на обе ноги; прыжки в длину с места и с небольшого
РаЗбега; прыжки в высоту с места и с разбега; прыжки с доставанием
подвешенных предметов; прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на
45, 90 и 135(0.5; l 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 п€Lпкой в руках.

- Танцева.гlьные шаги.
- Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости

и выносливости.
- Игры и эстафеты на коньках с включением элементов произвольного

катания.
Хор ео zp афuче ская по d z оmо вка :

- Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.
- Упражнения у станка. Большое ллие из 1,2 и 5 позиций. Батман фраппе,

батман девелоппе. Пор-ле-бра из 3 и 4 (во 2 полугодии можно ввести
полупальцы). Большой батман пуанте крестом. Большое плие по |,2,4 и 5

позициям. Ронд-де-жамб партер на демиплие 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, кру€ве, l и2 арабески. Ассамбле
в сторону. Сиссон. Жете. Глиссад. Падебаск. Эшаппе с переменой ног и без
перемены. Па шассе. Сиссон ферме вперед, в сторону, назад и в позах.
Эпальманкруазе. Адажио. Туры в воздухе. Элементы танца кПолька>.

- Постановка танца на основе пройденного материаJIа.
С порmuвно -m ехнuч е с к ая по d z о m о вк а :

- Совершенствование техники скольжения по 4-м направлениям. I[Iзрц,
основанные на различных дугах, тройках и других поворотах.

- Составление построение дорожек шагов по прямой, по кругу.
- Изучение и овладение техникой однооборотных прыжков: Сальхов,

Тулуп, Риттбергер, Флипп, Ойлер, Лутц, шпагат.
- Изучение и составление прыжковых каскадов и комбинаций из ранее

пройденных прыжков, например: Сальхов Тулуп, перекидной-Ойлер-
Риттбергер, Риттбергер_- Тулуп, Лутц-Тулуп, шпагат-Тулуп.
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- Изучение техники враще}rий - стоя на одной ноге (винт), волчок, либела.
- СовершенствованI4е правильных подъездов и выездов из элементов.
- СовершенствоваrIие качества вращений (центровка, бесшумность,

враIцение на плоскости конька, скорость и т.д.). освоение сложных вращений и
различнЫх комбиНаций: rlибела-волчок, волчок-винт, волчок со сменой ног,
прыжок в волчок. Спирали сходу вперед наружу, вперед внутрь и сходу вrIеред
внутрь, вперел наружу на гIравой и на JIевой ногах с разнообразным положением
рук и свободной ноги.

- L{иркули вперед и назад, наружу и внутрь.
- Подготовка отдельных частей программы, целых произвольных

программ и вкатывание их под музыку.
- Произвольная программа по III юношескому разряду должна

испол]lяться в течение двух минут и должна включать не менее 6-8 элементов; З
прыжка в родин оборот, l каскад или комби}tации я прыжков в 1 оборо,т,
вращение стоя на одной ноге, спир€Lли вперед и назад по дугам со сменой ноги
согласно ЕВСк.

ГРУППД НДЧ.4ЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ З ГОДА ОБУЧЕНИЯ
Обu4ая фuзuче с кая по d?о mо в к а|
- l-имнастические уItражнения. Упражнения без предметов для Рук,

tIлечевоГо пояса, туловища и ног. Упражнения на гимнастической стенке для
развития гибкости, укрL"пЛения мышц туловища, выработки осанки и
координации движений.

- Упражнения с гIартнерами на равновесие; на растягивание, для
укрепления мышц плечевого пояса; несложные упражнения с сопротивлением.

- Упражнения в лазании, смешанных и простых висах, на перекладине и
кольцах.

- Упражнения на бревне и скамейке для развития равновесия.
- обычная ходьба FIa полуп€lJIьцах с разлиЧными движениями рук и

позами.
- Акробатические упражIIения.
- Повторение упражнения пре,цылуrцей группы и изучение новых

несложных элементов для развития гибкости, ловкости и координации
движений. Кувыркио стойки, мост, полу-шпагат, лрыжки с подкидного мостика
и т.д.

- Бег, прыжки, метания. Бег с переменной скоростью в р6}зличных
направлениях. Бег на короткие диста}tции с ускорением. Разучивание высокого
и низкого старта. Прыжки в высоту с места и с разбега. Разучивание тройного
прыжка с места. Подвижные игры и эстафеты.

() пеtluальн ая ф uзuчес кая по d z оmо вка..
- Упражнения для развития быстроты: бег с высокого и низкого старта по

сигналу; бег спиной вперед, бег в стороны с различными движениями руками;
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перед,вижение скачками вперед, В стороны, назад; ускорения в различных
упражнениях; смена темпа выполнения упражнений.

- УпражнениЯ для рЕLзвИтия коорДинации движений; различные положенl{я
свободной ноги (вперед, в сторону, назад на различную высоту), наклоны вперед
и назад, стоя на полупальцах; одновременные движения руками в определенном
темпе.

- Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в
сочетании с прыжками.

- Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных
суставах; махи ногой с ра:rличной амплитулой вперед, в сторону, назад.

- УпраЖнениЯ для развития прыгучести: со скакалкой на месте и в
движении, прыжки с гиNIнастического мостика, через планку и различными
положениями рук и ног, прыжки с поворотом (45,90, 180, з60), с доставанием
подвеlхенных предметов толчком одной и двумя ногами; имитация прыжков
произвольного катания.

- Щальнейшее соверtшенствование ранее усвоенных навыков равновесия на
месте и в движении.

,Yop е о zp а фuч е с к ая п о d z о m о в к а :

- Повторение пройденного и разучивание 1-Iового. Батман дубль фраппе.
Ilетит батман сюр-ле-ку-де-пье. .Щубль фо"дю. Гранд Батман в позах.

- Изучение заклонов. Растяжки с опорой свободной ноги. Упражнения на
середине (без опоры) Арабеск 3 и 4. Пор Де бра. Адажио. Прыжки: ассамблее с
продвижением вперед, в стороны и назад из 5 позиции. Сиссон ферме,
сиссонуверт (во всех позах на месте). Баллоте на 45. Танцевальные шаги, танлие
на 45. Па шассе,

- Элементы венгерского танца.
- Вальсовый шаг.
- Постановка танца FIa основе пройденного материаJIа.
Спецuал ьно -m ехнuче с кая по d zоmо вк а :

- Повторение и совершенствование ранее пройденных упражнений и
элементов произвольного катания.

- Изучение и совершенствование техники прыжков в 2 оборота, каскадов
2+|, l+2, 2+2, прыжковых комбинаций.

- Изучение техники вращения заклон (для девочек) и волчок со сменой ног,
комбинированное вращенIrе с одной сменой ноги.

- Работа над составлением комбинаций шлагов по кругу и по прямой.
спирали сходу вперед наружу, вперед внутрь и сходу вперед внутрь, вперед
наружу на правой и на левой ногах с разнообразным положением рук и
свободной ноги.

- Работа над составлением и вкатываем программы. Вкатывание
программЫ пО частям и в целом. Работа над стабильностью исполнения
элементов в программе. Прокатывание программы под музыку в [lелом.
Выполнение норматива 2 rсlноtltеского разряда согласIlо ЕlВСК.
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- Распределение времени на основные Рдзделы подготовки по годамОбУЧеНИЯ ПРОИСХОДИТ В СООТВетствии с конкретными задачами, поставленнымина каждом этапе многолетней тренировки. Соотношение общей и специЕtльнойфизической подготовки, технической подготовки определяется в первуюочередь задачами каждого этапа подготовки.

ТРЕНИРОВОЧНЬIЙ ЭТАП
На этапе углубленноЙ подготовкИ (этаП спортивноЙ специ.шизации)значитеЛьно возрастаеТ объеМ техничеСкой подготовки: на льду и в з€tле. Причемна данном этапе подготовки постепенно изменяется соотношение средствфизической и технической подготовки в соответствии с повышением уровняподготовленности спортсменов.
При планировании содержания общей и специальной физическойподготовки необходимо учитывать возраст спортсменов (как паспортный, так ибиологический) И сенситивные периоды развития физических качеств.необходимо увеличивать объемы работы по развитию тех качеств, которыехорошо поддаются тренировке в данный rrериод.
особое внимание сJIедует уделять развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, которые обеспечивают качественное выполнение сложныхпрыжков, комбинаций и каскадов прыжков.
планирование объемов работы должно осуществляться при соблюдениипринципа постепенности, чтобы не допустить серьезных перегрузок. объемытеоретической подготовки определены минимально, в соответствии с тематикойтеоретических занятий.
объемы других разделов, таких как контрольно-переводных испытанийконтрольных соревнований, инструкторской и судейской npu*rrnr]восстановительных мероприятий и медицинских обследов аний специально неопределяется, Время, отводимое на данные разделы, заимствуется из основных

р€lзделов, Общее количество часов определено суммированием времени,отводимого на общую и специальную физическую подготовку, включаяхореограф"ю, техничеСкую подГотовку. СопъстаВляя результаты соревнов аний,можно судить об эффективности работы.
основными формами тренировочной работы в спортивных школахявляются: групПовые занятия; индивидУЕLльные занятия; участия всоревнованиях рЕвличного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций,просмотра И анапиза кинофильмов, просмотра соревнований); занятия в

условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-
восстановительные меропр иятия; культурно-массовые мероп риятия, участие вконкурсах и смотрах; для спортсменов старших возрастных групп - участие всудействе соревнований И привлечение к инструкторской практике дляпроведения отдельных частей тренировки в качестве помощника тренера.

важным Р€вделом подготовки юных спортсменов в тренировочных
группах является
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соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованиях различного
РаНГа' ЮНЫе СПОРТСМеНЫ ПРИОбРеТаЮТ Соревновательный опыт, учатсяконцентрировать внимание на выполнении разученных прыжков, управлятьсвоими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, которыми
сопровождается соревновательная деятел ьность.

l 5. Учебно-тематический план

Этап спортивной
подготовки

Темы по
теоретической

подготовке

объем
времени в

год
(минут)

Сроки
проведения

KpaтKoe
содержание

этап начальной
подготовки

всего на этапе
начальной подготовки

до одного года
обучения/ свыше

одного года обучения:

* 120/l80

История
возItикновения вида

спорта и его развитие

" 1з/20 сентябрь Зарождение и

развитие вида
спорта.

Автобиографии
вьцающихся
спортсменов.

Чемпионы и призеры
Олимпийских игр,

Физическая культура -

важное средство

физического рaLзвития
и укрепления здоровья

человека

* lзl20 октябрь Понятие о
физической культуре

и спорте. Формы
физической
культуры.

Физическая культура
как средство
воспитания

трудолюбия,
организовtlнности,
воли, нравственных
качеств и жизненно
важных умений, и

навыков.
гигиенические основы
физической культуры

и спорта, гигиена
обучающихся при

занятиях физической
куль,гурой и спортом

* 1зlz0 ноябрь понятие о гигиене и
санитарии. Уход за

телом, полостью рта
и зубами.

гигиенические
требования к одежде
и обуви. Соблюдение

гигиены на
спортивных
объектах.

Tt
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зака-llивание
организма

" 13/20 лекабрь знания и основные
правила закаливания

закаливание
воздухом, водой,

солнцем.
закаливание на

занятиях физической

Самоконтроль в
процессе занятий

физической культуры
и спортом

", |3l2O ознакомление с
понятием о

самоконтроле при
занятиях физической
культурой и спортом.

!невник
самоконтроля. Его

ы и содержанрlе,
Понятие о

еоретические основы
обучения базовым

элементам техники и
такт,ики вида спорта

* |3120
технических

элементах вида
спорта.

Теоретические
ия по технике их

еоретические основы
судейства. Правила

вида спорта

" l4l20 Понятийность.
Классификация

спортивных
соревнований,

Команды (жесты)
спортивных судей.

положение о
спортивном

соревновании.
организационн,ut

по подготовк:е
спортивных

соревнований.

спортивных
судеЙских бригад.

Обязанности и права
участников
спортивных

соревнований,
система зачета в

спортивных
соревнованиях по

Режишt дня и питание

выполнения.



учебноr-о процесса.
роль питания в

жизнедеятельнOсl,и.
Рациональное,

сбалансированное
питание.

Оборулование и
спортивный инвентарь

]Io виду спорта

* |4120 ноябрь-май Правила
эксплуатации и

безопасного
использования
оборулования и

спортивного
инвентаря.

чебно-
тренировочный
эт,ап (этап
спортивной
специализацилr)

Всего на учебно-
тренировочном этапе
до трех лет обучения/

свыше трех лет
обучения:

" 600/960

роль и место
физической культуры

в формировании
личностных качеств

* 70l|07 сентябрь Физическм культура
и спорт как
соци€uIьные

феномены. Спорт -
явление культурнсlй

жизни. Роль

физической
культуры в

формировании
личностных качес"гв

человека.
воспитание волевых
качеств, уверенности
в собственных силах.

История
возникновения
олимпийского

движения

" 70ll07 окr,ябрь зарождение
олимпийского

движения.
Возрождение

олимпийской идеи.
Международный

олимпийский
комитет (МОК).

Режим дня и питание
обучающихся

" 701107 ноябрь Расписание учебно-
тренировочного и

учебного rIроцесса.
роль питания в

подготовке
обучающихся к

спортивным
соревнованиям.
Рациональное,

сбалансированное
питание.
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Физиологические
основы физической

культуры

" 70ll07 декабрь | Спортивнм
ФизиолOгия.

Классификация

ра}личных видов
мышечной

деятельности.
ФизиологическаrI
характеристика

состояний организма
при спортивной
деятельности.

Физиологические
механизмы развития

двигательных

Учет
соревновательной

деятельности,
саI\,lоанЕ}лиз

обучающегося

, 70l|07 Структура и
содержание
!невника

обучающегося,
Классификация и
типы спортивных

Теоретические основы
технико-так,гической
подготовки. Основы
техFlики вида спорта

," 
70l1,07 Понятийность.

Спортивная техника
и тактика.

.Щвигательные
представления.

Методика обучения.
Метод

использования слова.
Значение

рациональной
техники в

достижении
высокого

спортивного

ПсихологическчuI
подготовка

* 60/106 сентябрь-
апрель

Характеристика
психологической

подготовки. Общая
психологическая

подготовка. Базовые
волевые качества

личности.
системные волевые

Оборудование,
спортивный инвентарь
и экипировка по виду

спорта

Классификация
спортивного
инвентаря и

экипировки для вида
подготовка к



эксплуатации, уход и
хранение.

подготовка
инвентаря и

экипировки к
спортивным

внованиям.
Правила вида спорта е 60/l06 лекабрь-май ,.Щеление участников

по возрасту и полу.
Права и обязанности

участников
спортивных

соревнований.
Правила поведения

при участии в
спортивных

вершенствования

мастерстtsа

всего на этапе
соверш9нствования

спортивного

олимпийское
движение, Роль и
место физической

культуры в обществе.
состояние

современного спорта

сентябрь олимпизм как
метафизика спорта.
Социокультурные

процессы в
современной России.
влияние олимпизма

на развитие
международных

спортивных связей и
системы спортивных
соревнований, в том

числе, по виду

Профилактика
травматизма.

Перетренированность/
недоl]ренированность

октябрь Понятие
травматизма.

Синдром
"перетренированност

и". Принципы
спортивной
подготовки.

Уче,г
соревновательной

деятеJIьности"
саМоанаJ'Iиз

обучающегося

ноябрь индивидуальный
план спортивной

подготовки. Ведение
Щневника

обучающегося.
Классификация и
типы спортивных

соревнований.
Понятия анЕчIиза,

самоанаJIиза учебно-
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тренировочной Ir
соревноват.ельной

психологическая
подготовка

декабрь

подготовки. общая
психологическаJI

подготовка. Базовые
волевые качества

личности.
системные волевые
качества личности.

Классификация
средств и методов
психологической

подготовки

подготовка
обучающегося как

многокомпонентный
пРоцесс

Современные
тенденции

совершенствования
системы спортивной

тренировки.
Спортивные

результаты -
специфический и

интегра,тьный
ПРодукт

соревновательной
деятельности.

Система спортивных
соревнований.

Система спортивной
тренировки.
основные

направления
спортивной

Спортивные
соревнования как
функциональное и
структурное ядро

спорта

февраль-май ые функции и
особенности
спортивных

соревнований.
общая структура

спортивных
соревнований.

Судейство
спортивных

соревнований.
Спортивные
результаты.
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восстановительные
средства и

мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические
средства

восстановления:

рациональное
построение учебно-

тренировочных
занятий;

рациональное
чередование

тренировочных
нагрузок различной

направленности;
организация

активного отдыха,
психологические

средства
восстановления:

аутогеннаlI
тренировка;

психореryлирующие
воздействия;
дыхательнaul

гимнастика. Медико-
биологические

средства
восстановления:

питание;
гигиенические и

е процедуры; баня;
массаж; витамины.

особенности
применения

восстановительных

всего на этапе
высшего спортивного

Физическое,
патриотическое,
нравственное,

правовое и
эстетическое

воспитание в спорте.
Их роль и содержание

в спортивной
деятельности

сентябрь , содержание
пути

патриотического,
нравственного,

правового и
эстетического
воспитания на

занятиях в сфере

физической
культуры и спорта.



нравственное
воспитание.

Правовое
воспитание.

эстетическое
воспитание.

Соцt.tалыlые функllлtи
спорта

ок,гябрь Специфические
социfurьные функции
спорта (эталонная и

эвристическая),
общие социаJIьные

фуппци" спорта
(воспитательная,
оздоровительная,

эстетическая
функции). Функция

социапьной
интеграции и
социализации

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанаJIиз

обучающегося

индивидуальный
план спортивной

подготовки. Ведение
!невника

обучающегося.
Классификация и
типы спортивных

соревнований.
Понятия анаJIиза,

самоанализа учебно-
тренировочной и
соревновательной

деятель}Iости.
Подготовка

обучающегося как
многокомпонентный

процесс

декабрь Современные
тенденции

совершенствования
системы спортивной

тренировки.
Спортивные
результаты -

специфический и
интегральный

продукт
соревновательной

деятельности.
Система спортивных

соревнований.
Система спортивной

тренировки.
основные



спортивной

Спортивные
соревнования как
функциональное и
cl,pyкTypнoe ядро

спорта

Основные функции и
особенности
спортивпых

соревнований.
обща" структура

спортивных
соревнований.

судейство
спортивных

соревнований.
Спортивные
результаты.

Классификация
спортивных
достижений.

Сравнительнм
характеристика

некоторых видов
спорта,

рtвличающихся по
результатам

соревновательной
деятельности

восстановительные
средства и

мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические
средства

восстановления:

рационuшьное
построение учебно-

тренировочных
занятий;

рационilJIьное
чередование

тренировочных
нагрузок различной

направленности;
организация

активного отдыха.
психологические

средства
восстановления:

аутогеннtul
тренировка;

психорегулирующие
воздействия;
дыхательн€UI

гимнастика. Медико-
биологические

ср9дства
восстановления:



питание;
гигиенические и

физиотерапевтически
е процедуры; баня;
массаж; витамины.

особенности
применения

различных
восстановительных

средств. организация
восстановительных

мероприятий в

условиях учебно-
тренировочных
мероприятий

v. особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

16. особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам вида спорта <фигурное катание на коньках))
основаны на особенностях вида спорта <фигурное катание на koнbkaxD и его
спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных
программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной
подготовки и спортивных дисциплин вида спорта <фиryрное катание на
конькаю), по которым осуществляется спортивнаrI подготовка.

особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным
дисциплинам вида спорта кфигурное катание на конь](ах)) учитываются
организациями,
спортивной

реал изующими дополI{ительные образоватlэльные програмI![ы
подготовки, при формировании дополнительных

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового
учебно-тренировочного плана.

Щпя зачИслениЯ на этаП спортивной подготовки лицо, желающее пройти
сtlортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в
КаЛеНДаРНЫЙ ГоД 3ачисления на соответствующиЙ этап спортивной
подготовки.

ВОЗРаСТ ОбУчающихся на этапах совершенствования спортивного
мастерства и Высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии
ВХОЖДения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта
Российской Федерации по виду спорта <фиryрное катание на конькаю) и
участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта <фиryрное
катание на коньках))
соревнований.

не ниже уровня всероссийских спортивнt,Iх

В зависимости от условий и
занятий, а также условий проведения
обучающихQя осуществляется на

организации учебно-тренировочных
спортивных соревн<lваний подготовка
oct{oBe обязательtlого соблюдения
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требований безопасности, учитывающих особенности осуществления
спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида anopia кфиryрное
катание на конькаю).

VL УслОвия реаЛизации дополнительной образовательной программы
спортивно й подготовки

l 7. МатеРи€lJIьно-ТехничесКие условИя реализации Программы
Требования к матери€Lльно-техническим условиям реаJIизации этапов

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПРеДУСМаТРивают (в том числе на основ аниидоговоров,
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской
Федерации, существенным условием которых является право пользованиясоответствующей материаJIьно-технической базой и (или) объектом
инфраструктуры):

- наJIичие площадки для фигурного катания на коньках;
- нЕLпичие хореографического зала;
- н€uIичие тренировочного спортивного з€IJIа;
_ н€шичие тренажерного зала;
_ н€lличие раздевалок, душевых;
_ н€IJIичие медицинского пункта, оборулованного В соответствии сприказоМ Минздрава России от 2з.lо.2о2о N l144H "Об утверждении порядка

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физичЬскойкультурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурныхмероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься
физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы
испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса
"ГотоВ к трудУ и обороне" (ГТО)" и форй медицинских закJIючений о допуске к
участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован
Минюстом России 03.12,2020, регистрационный N бl238);

- обеспечение оборулованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП);

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных

мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период

гIроведения спортивных мероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию
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обеспеченuе оборуdованuел,t u спорmuвньlм urtBeHmapeM, llеобхоduл.tьtл.tч dlтя
прохоасdенuя спорmuвной поdеоmовкlt

наименование оборулования и спортивного инвентаря Единица
изменения колпчество

комплект

комплект
для з€iJIIлвки и комплект

комплект

Степ для фитнеса lптук

22, Фишка для разметки ледовой площадки tIJTyK

2з, Эспа

ль
пlп

50

20

l0

Ледофоро чная маrцgцЦузццна для з чuIивки льда)
Лонжа переноснаrI

Лонжа стаци

мат гимнастический

цgеццl(ц9реносной)
Мяч набивной (медицинбол) (от l до 3 кг)

мяч теннисный

Мяч футбольный

комllлект

IIlтуц_

tlJTyK

гимнастичесlсий

11ерекладина гимнаOтическая

гимнастI{ческая

скака-шка гимнастическая

скамейка гимнастиLIеская

Станок для заточки коньков
Станок хореографический

з7

Мини

10.

l0
10

----+
штук

--""

14.

l5,

l6.

17.
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l8. ТребованиЯ К кадровомУ составУ организаций, реЕUIизующихдополнительные образовательные программы спортивной подготOвки:
уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку,должен соответствовать требованиям, установленным профессион€tльным

стандартоМ кТренер-преподаватель), утвержденным прикЕlзом МинтрудаРоссии от 24,|2,2020 Ns 952н.(зарегисфро"чп Минюстой Ро.."" 25.01 .2O2l,
регистрационный J\e 6220з), профессиональным стандартом <Тренер>>,
утвержденныМ прикrвоМ Минтруда России от 28.оз.20lg м tqtH(зарегистрирован Минюстом Росси и 25.о4.2019, регистрационный ЛЬ 54519),профессион€lJIьным стандартоМ <Специалист по инструкТорской иметодической работе в области физической культуры и спортa>), утвержденнымприказом Минтруда России от 21 .04.2022 м 237; iruр..".rрирован МинюстомРоссии 27.05.2022, регистрационныЙ r{2 oBor sl, или Единымква,пификационным справочником должностей руководителей, специалистов ислужащих, раздел <квалификационные характеристики должностей работниковв области физической культуры и спорта)), утвержденным приказом
Минздравсоцразвития России от l5.08.20i 1 .N2- qiоп (зарегистрирован
Минюстом России l4.10.20l1, регистрационный J\b 22054).

!ля проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных
спортивНых сореВнованияХ на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетомспецифики вида спорта <фиryрное катание на коньк ах>>, атакже на всех этапах
спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их
одновременной работы с обучающимися).

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе собучающимися могут привлекаться звукорежиссеры, специ€lлисты по
акробатике, преподаватели бальных танцев, хореографьi.

требования к материально-техническим условиям ре€шизации этапов
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основ аниидоговоров,
заключенных в соответствии с |ражданским законодательством Российской
Федерации, существенныМ условием которых является право пользования
соответствующей матери€rльно-технической базой и (или) объектом
инфраструктуры):

нЕlличие площадки для фиryрного катания на коньках; н€lличие
хореографического заJIа; наличие тренировочного спортивного зала; нЕLличие
тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых; н€lличие медицинского
пункта' оборулованного В соответствии с приказом Минздрава России от
2З.10.2020 J\Ъ |l44H (об утверждении порядка организации оказания
МеДИЦИНСКОЙ ПОМОЩИ ЛИЦаМ, ЗаНиМающимся физической культурой и спортом
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий п
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц,
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желающИх пройтИ спортивНую подготовку, заниматься физической культурой испортом в организациях и (или) выполнить нормативы исгIытаний (тестов)всероссийского. физкультурно-спортивного комплекса кготов к труду иобороне> (ГТО)) и форм медицинских заключений о допуске к участиюфизкультурных и спортивных мероприятиях)) (зарегистрирован МинюстомРоссии 0з,12,2о20, регистрационный м 6123s) iобеспечение'оборудованием испортивныМ инвентарем, необходимыми для прохождения спортивнойподготовки (приложение J\ъ l0 к ФССП); обеспечение спортивной экипировкой(приложение м к ФССП); обеспечение обучающ r*"i проездом к меступроведения спортивных мероприятпй и обратно; обеспечение обучающихсяпитанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организациюсистематического медицинского контроля.
к иным условиям реализации дополнительной образовательнойпрограммы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительнойобразовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса,а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных |рупп
1 9, Информационно-методические условия ре€lJIизации Программы
f{ополнительная образовательная программа спортивной подготовки

рассчитывается на52 недели в год.
учебно-тренировочный процесс в организации, реализующейдополнительную образовательную программу спортивной подготовки, долженвестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включаяпериод самостоятельноЙ подготовки по индивидуальным планам спортивнойподготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).при включении в учебно-тренировьчный проц... самостоятельной

подготовки ее продолжительность составляет не менее 100/0 и не более 200/0 отобщего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочнымпланом организации, реализующей дополнительную ооlазовательную
программу спортивной подготовки.

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при
реализации дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: на этапе начальнойподготоВ двуХ часов; на учебНо-тренировочном этапе (этапе спортивнойспеци€LлИзации) треХ часов; на этапе совершенствования спортивногомастерст четырех часов; на этапе высшего спортивного мастерств4 

-четырех часов.
при проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один деньсуммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми

часов.
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В часовОй объеМ У.Iебно-,гренировочного занятия входят
практическиео восстановиl.еJIьные, ме/цико-биоJIогические
инструкторская и судейская практика.

Работа по индивидуЕUIьным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства ивысшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовкив период проведения учебно-тренировочных мероприятий И участия вспортивных соревнованиях.

теоретические,
мероприятия,
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