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I. Общие положения

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке одиночного катания, спортивных пар, танцев на льду, синхронное катание на коньках с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
«фигурное катание на коньках», утвержденным приказом Минспорта России 30 ноября 2022 года № 1092 (далее – ФССП).
2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, подготовка спортсменов способных войти в сборные команды Российской Федерации и Тверской области

II. [bookmark: II._Характеристика_дополнительной_образо]Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки

	
Этапы спортивной подготовки
	
Срок реализации этапов спортивной подготовки (лет)
	Возрастные границы	лиц, проходящих спортивную
подготовку (лет)
	
Наполняемость (человек)

	Этап начальной подготовки
	2-3
	6
	10

	Учебно-тренировочный этап
(этап	спортивной специализации)
	
4-6
	
8
	
5

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	13
	3

	Для спортивной дисциплины «одиночное катание»

	Этап высшего спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	1

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

	Этап высшего спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	2




Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если:

· объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки;
· объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;
· объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
· При объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на разных этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения.
4. [bookmark: 4._Объем_Программы]Объем Программы
Программа рассчитывается на 52 недели в год.
Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения непрерывности тренировочного процесса) и осуществляется в следующих формах:

	


Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап	(этап спортивной специализации)
	
Этап
совершенство вания спортивного мастерства
	
Этап
высшего спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше
года
	До трех
лет
	Свыше
трех лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	12
	14
	20
	24
	28

	Общее количество часов в год
	
312
	
624
	
728
	
1040
	
1248
	
1456



5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:
· учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учетом вида спорта «фигурное катание на коньках» и его дисциплин:
«одиночное катание», «спортивные пары», «танцы на льду», «синхронное катание на коньках», а также возрастных и гендерных особенностей занимающихся;
· индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару или группу;

· самостоятельная	работа	занимающихся	по	индивидуальным	планам спортивной подготовки;
· учебно-тренировочные тренировочные мероприятия;
· участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;
· тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся (для проходящих обучение по дополнительным общеобразовательным программам).
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. учебно-тренировочные мероприятия
[bookmark: Учебно-тренировочные_мероприятия]Учебно-тренировочные мероприятия

	№
	Виды учебно-
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных

	
	тренировочных
	мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество

	
	мероприятий
	суток) (без учета времени следования к месту проведения

	
	
	учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	
	Учебно-
	
	Учебно-

	
	
	Этап
	тренировочный
	Этап
	тренировочный

	
	
	начальной
	этап (этап
	начальной
	этап (этап

	
	
	подготовки
	спортивной
	подготовки
	спортивной

	
	
	
	специализации)
	
	специализации)

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно- тренировочные мероприятия по подготовке к
международным
спортивным соревнованиям
	

-
	

-
	

21
	

21

	1.2.
	Учебно- тренировочные
мероприятия	по
подготовке	к чемпионатам
России,
кубкам	России, первенствам
России
	

-
	

14
	

18
	

21

	1.3.
	Учебно- тренировочные
мероприятия по подготовке	к другим
всероссийским спортивным соревнованиям
	

-
	

14
	

18
	

18



	1.4.
	Учебно- тренировочные
мероприятия по подготовке к официальным спортивным
соревнованиям субъекта Российской Федерации
	

-
	

14
	

14
	

14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно- тренировочные
мероприятия по общей и (или) специальной
физической подготовке
	

-
	

14
	

18
	

18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10
суток

	2.3.
	Мероприятия для
комплексного медицинского
обследования
	
-
	
-
	
До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-
тренировочные
мероприятия в каникулярный период
	До 21 суток подряд и не более двух учебно- тренировочных мероприятий в год
	-
	-

	2.5.
	Просмотровые учебно-
тренировочные мероприятия
	-
	До 60
суток



Спортивные соревнования

	


Виды спортивных соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	
Этап
начальной подготовки
	Учебно- тренировочный этап	(этап спортивной специализации)
	
Этап
совершенств ования спортивного мастерства
	
Этап
высшего спортивног о
мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	
	

	Контрольные
	2
	3
	4
	3
	3
	3

	Отборочные
	-
	1
	1
	3
	3
	3

	Основные
	2
	4
	3
	5
	5
	6



6. [bookmark: 7903394d75634fe07357eedbccdb619bc7c91367]Годовой учебно-тренировочный план

	





№ п/ п
	





Виды подготовки и иные мероприятия
	Этапы и годы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	

Этап совершенствования спортивного мастерства
	
Этап высшего спортивного 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
	3
	4
	4

	
	
	При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов

	
	
	Наполняемость групп (человек)

	
	
	10
	6
	2
	1-2

	1.
	Общая физическая подготовка (часы)
	82
	135
	85
	103
	118
	137

	2.
	Специальная физическая подготовка (часы)
	45
	111
	135
	165
	131
	138

	3.
	Участие в спортивных
соревнованиях (часы)
	3
	6
	15
	73
	125
	133

	4.
	Техническая подготовка (часы)
	100
	211
	302
	434
	571
	728

	

5.
	Тактическая,
теоретическая, психологическая подготовка
(часы)
	

3
	

10
	

15
	

31
	

25
	

29

	6.
	Хореографическая подготовка (часы)
	31
	104
	120
	174
	135
	141


2



	
7.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль) (часы)
	
45
	
39
	
35
	
30
	
25
	
20

	8.
	Инструкторская, судейская практика (часы)
	-
	-
	7
	10
	69
	72

	
9.
	Медицинские, медико- биологические,
восстановительные, мероприятия (часы)
	
3
	
8
	
14
	
20
	
49
	
58

	Общее количество часов в год
	312
	624
	728
	1040
	1248
	1456



7. Календарный план воспитательной работы (рекомендуемый образец приведен в приложении № 2 к Примерной программе).

	№
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:
· практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта;
· приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;
· приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
· формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
· освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
· составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
· формирование навыков наставничества;
· формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
· формирование склонности к педагогической работе;
	В течение года

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни
	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
· формирование знаний и умений
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание
положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
· подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;
	В течение года





	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха,
восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка
(воспитание патриотизма, чувства
ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение
государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном
обществе, легендарных спортсменов в
Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка
(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
· физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных
соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
· тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том
числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки;
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих
достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
· формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
· развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
· правомерное поведение болельщиков;
· расширение общего кругозора юных спортсменов;
	В течение года




8. [bookmark: 8._План_мероприятий,_направленный_на_пре]План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в
спорте и борьбу с ним


	Этап спортивной подготовки
	
Содержание мероприятия и его форма
	Сроки проведени я
	Рекомендаци и по
проведению
мероприятий

	

Этап начальной подготовки
/весь период/
	Антидопинговая политика в спорте Последствия применения допинга Антидопинговое законодательство
Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
Запрещенные вещества и методы в спорте. Бады в спорте
	IV квартал II квартал
	Обязательное тестирование на сайте РУСАДА.
Проводить в виде бесед,
викторин, опросов.

	




Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
/до трех лет/
	Антидопинговая политика в спорте Последствия применения допинга Антидопинговое законодательство
Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
Запрещенные вещества и методы в спорте. Бады в спорте
Всемирный антидопинговый кодекс Общероссийские антидопинговые правила
Процедура прохождения допинг –контроля
Права и обязанности спортсмена при прохождении допинг контроля
Осторожно, допинг! Анаболические стероиды и стимуляторы Международный стандарт для проведения тестирования Антидопинговые правила ОСОО ОКР
Список запрещенных препаратов
Международный стандарт: Список запрещённых субстанций и методов
	IV квартал



I квартал






II квартал
	Обязательное тестирование на сайте РУСАДА.
Проводить в виде бесед, викторин, опросов

	

Учебно- тренировочный этап (этап спортивной специализации)
/свыше трех лет/
	Антидопинговая политика в спорте Последствия применения допинга Антидопинговое законодательство
Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
Запрещенные вещества и методы в спорте. Бады в спорте
Всемирный антидопинговый кодекс Общероссийские антидопинговые правила
Процедура прохождения допинг –контроля
Права и обязанности спортсмена при прохождении допинг контроля
Осторожно, допинг! Анаболические стероиды и стимуляторы
	IV квартал

I квартал





II квартал
	Обязательное тестирование на сайте РУСАДА.
Проводить в виде бесед, викторин, опросов

	



Этапы совершенствовани я спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства
	Антидопинговая политика в спорте Последствия применения допинга Антидопинговое законодательство
Профилактика применения наркотических веществ и каннабиноидов
Запрещенные вещества и методы в спорте. Бады в спорте
Всемирный антидопинговый кодекс Общероссийские антидопинговые правила
Процедура прохождения допинг –контроля
Права и обязанности спортсмена при прохождении допинг контроля
Осторожно, допинг! Анаболические стероиды и стимуляторы Международный стандарт для проведения тестирования Антидопинговые правила ОСОО ОКР
Список запрещенных препаратов
Международный стандарт: Список запрещённых субстанций и методов
	IV квартал



I квартал








II квартал
	Обязательное тестирование на сайте РУСАДА.
Проводить в виде бесед, викторин, опросов




9. [bookmark: 9._Инструкторская_и_судейская_практики]Инструкторская и судейская практики
Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.
В процессе занятий необходимо прививать занимающимся навыки работы в качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной части занятия (разминки)		рационально	привлекать		лучших		юных	спортсменов		к	показу общеразвивающих и специальных упражнений. Спортсмены должны овладеть принятой в фигурном катании терминологией, командным голосом для проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями	дежурного		по	группе			(подготовка		мест	занятий,	получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятий). Во время	проведения	занятий		необходимо		развивать	способность	занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов фигурного катания. На тренировочном этапе необходимо привлекать юных спортсменов к судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить внимание. Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. Привитие судейских	навыков		осуществляется	путем	изучения		правил		соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских
обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований.
На тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельно вести дневник: правильно записывать проведенную работу в зале и отдельно на льду. Необходимо научить занимающихся самостоятельному ведению дневника спортсмена: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях.
Занимающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Занимающиеся этапа ССМ должны самостоятельно научиться составлять конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминке, основной и заключительной частям; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать участие в судействе в роли судьи, старшего судьи, секретаря.
Для занимающихся этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.


10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
Медико-биологическое сопровождение спортивной подготовки направлено: на оценку состояния здоровья, на определение физического развития и биологического возраста юного спортсмена, на определение его функциональной подготовленности. Основой медико-биологического сопровождения является углубленное медицинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естественных условиях с регистрацией физиологических показателей.
Углубленное медицинское обследование юные спортсмены проходят 1 раза в
год.
При исследовании физического развития определяется биологический возраст,
выявляется его соответствие паспортному возрасту и нормативам для возрастно- половой группы данного географического района. Биологический возраст в большей степени определяет уровень физического развития, чем паспортный. С темпами полового созревания тесно связаны показатели физической подготовленности и работоспособности.
Заключение по результатам углубленного обследования составляется с учетом всех использованных методов. При этом возраст является основополагающим фактором при анализе и оценке многообразного комплекса анатомо-физиологических показателей. Полученные данные суммируются и обобщаются.
Заключение должно содержать: оценку состояния здоровья, оценку физического развития, биологический возраст и его соответствие паспортному, уровень функционального состояния, рекомендации по лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям, рекомендации по учебно-тренировочному режиму.
Этапное обследование проводится в сроки основных периодов годичного учебно-тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторных условиях, исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставится задача – оценить состояние здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость тренировочных нагрузок.
Дополнительные осмотры юных спортсменов могут проводиться ближе к концу мезоцикла. Они обязательно включают функциональные пробы сердечно-сосудистой системы и инструментальные методы исследования.
В этапном врачебном обследовании большое значение придается определению динамики специальной тренированности. Особенно это относится к этапу спортивного совершенствования. Динамические наблюдения проводятся в одинаковых условиях. Этому требованию удовлетворяет методика повторных нагрузок. При их использовании соблюдается ряд методических требований: нагрузки должны быть специфичными для данного вида спорта; каждая из повторных


нагрузок выполняется с максимальной интенсивностью, а между нагрузками регистрируются медико-биологические показатели; точно учитываются интенсивность и продолжительность выполнения нагрузки (с, м, баллы и т.д.); сопоставляются педагогические критерии и медико-биологические показатели. Повторные нагрузки для определения специальной тренированности сохраняются идентичными на различных этапах годичного цикла.
Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после того как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо по заявке тренера. Его цель – выявить, как переносит спортсмен максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл и т.д.). Методы исследования зависят от возможности медицинских работников и наличия аппаратуры. Минимальный комплекс включает измерение частоты сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиограмму, адаптацию к дополнительной нагрузке.
Оценка результатов обследования должна содержать медицинское заключение о состоянии здоровья, физического развития, биологического возраста, функциональной подготовленности и специальной тренированности. В зависимости от этапа многолетней подготовки содержание медицинского заключения должно включать или все параметры, или только часть из них.
· Оценка состояния здоровья. К занятиям спортом допускаются спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. В эту группу входят лица, не имеющие отклонений в состоянии здоровья, физическом развитии и функциональной подготовленности, а также лица, имеющие незначительные, чаще функциональные отклонения, но не отстающие по своему физическому развитию и функциональной подготовленности.
· Оценка физического развития проводится с учетом полового созревания, так как биологический возраст в большей степени определяет показатели физической подготовленности и работоспособности, а также темпы их развития.
-При оценке функционального состояния прежде всего анализируют данные, полученные в состоянии покоя по отношению к возрастным нормам (ЧСС, артериального давления, электрокардиограммы и др.) или к должным величинам (жизненной емкости легких, максимальной вентиляции легких и др.). При оценке функциональной подготовленности ориентируются на показатели работоспособности в тестирующих нагрузках. В практике врачебного контроля над юными спортсменами количественное определение физической работоспособности при пульсе 170 уд./мин проводится почти на всех этапах многолетней подготовки.
· Определение специальной тренированности. Динамика специальной тренированности изучается методом повторных нагрузок. Оценка дается с учетом


результатов проделанной работы и степени сдвигов в функциональных показателях. По изменению биохимических показателей можно судить о направленности тренировочных занятий и тем самым управлять тренировочным процессом.
Результаты обследования спортсменов заносятся в протоколы. На их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки, в котором указывается какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду подготовки, дается оценка уровня функциональных возможностей, вносится коррекция в планы тренировок.
Врачебный контроль предусматривает также: медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, после перенесенной болезни или травмы, врачебно- педагогические наблюдения с использованием дополнительных нагрузок, спортивную ориентацию и отбор; санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок и соревнований, контроль за питанием и использованием восстановительных средств и мероприятий.
Контроль за состоянием здоровья юных спортсменов и переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в самоконтроле самого спортсмена.
Комплексный контроль на этапах многолетней подготовки спортивного резерва

	Этапы подгот овки
	Подсист емы контрол
я
	
Средства и методы

	
Начальной подготовки
	
Педагогический, медико-биологический
	Педагогические наблюдения и педагогические тестирования позволяют оценить способности и возможности юного спортсмена, определить пути обучения и воспитания в соответствии с его индивидуальными особенностями. При составлении комплекса тестов учитываются половые и возрастные особенности, уровень физической подготовленности и спортивная специализация юных спортсменов. Основные показатели тестовых испытаний измеряются в метрах, сантиметрах, секундах и т.д. Это дает возможность широко использовать тот инвентарь, который имеется в наличии – секундомеры, рулетки, простейшие приспособления. Применять сложную аппаратуру в массовых исследованиях нецелесообразно. Результаты в тестировании в значительной степени зависят и от формы организации контрольного занятия. На спортивно-оздоровительном и этапе начальной подготовки тестирование должно проводиться в игровой форме или в форме массовых соревнований.

	
	
	Медико-биологический контроль осуществляется врачом спортивной школы и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило весной и осенью. Медицинское обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек).
В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная
консультация у других специалистов.




	
Учебно-тренировочный
	
Педагогический, в том числе биомеханический, медико-биологический, психологический
	Тестовые процедуры педагогического контроля выбираются с учетом конкретно решаемых экспериментальных задач и включают: педагогические наблюдения, педагогическое тестирование, стенографию, видеосъемку, хронометрию, динамометрию, анализ параметров тренировочной и соревновательной нагрузки.
Специфика двигательной деятельности и направленности тренировочного процесса определяют требования к функциональной диагностике спортсменов.

	
	
	Комплексная оценка результатов медико-биологического обследования предполагает:
· оценку состояния здоровья спортсменов. При этом выделяют: здоровых, практически здоровых, с отклонениями в состоянии здоровья или заболеваниями, которые хорошо компенсированы и вне обострения не ограничивают выполнение тренировочной работы; с заболеваниями, требующими лечения и ограничивающими тренировочный процесс, и, наконец, с заболеваниями, требующими кратковременного или длительного отстранения от занятий спортом;
· оценку уровня функционального состояния физиологических систем организма спортсмена в состоянии мышечного покоя, при выполнении тестирующей нагрузки и в период восстановления. В этом разделе изучаются показатели электрокардиограммы, центральной и периферической гемодинамики, нервно-мышечного аппарата, нервной системы и анализаторов, внутренней среды организма, что позволяет судить о нормальной или измененной их функции и дать оценку уровня функционального состояния различных систем и возможных пределов их активизации в условиях интенсивной работы;
· оценку особенностей энергетического метаболизма в процессе выполнения тестирующих нагрузок различной мощности;
· оценку совершенства координации различных функций организма в процессе обеспечения мышечной деятельности, которая является важнейшим компонентом
высокой работоспособности.

	
	
	B практике психологического контроля применяются методики диагностики нейродинамических, пcиxoдинaмичecких и личностных особенностей спортсменов. Основными методами являются: анкетирование, психологическое тестирование.

	Спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства
	Педагогический в том числе, биомеханический, медико- биологический, в том числе, биохимический, психологический
	Тестовые процедуры педагогического контроля выбираются с учетом конкретно решаемых экспериментальных задач и включают: педагогические наблюдения, педагогическое тестирование, стенографию, видеосъемку, математическое моделирование, биомеханическое моделирование, анализ параметров тренировочной и соревновательной нагрузки.

	
	
	Применяется широкий комплекс медико-биологических методов: пульсометрия, электрокардиография, поликардиография, эхокардиография, спирометрия, пневмотахометрия, гониометрия, антропометрия, эргометрия, функциональные пробы и тесты, биотесты (гормонального и биохимического и иммунного статуса) и другие методы.

	
	
	Унифицированный, стандартный набор методик диагностики нейродинамических свойств спортсменов должен быть ориентирован на регистрацию следующих показателей нeйpoдинaмики: сила нервной системы, подвижность процесса возбуждения, торможения, баланс внешнего возбуждения и торможения, баланс внутреннего возбуждения и торможения, функциональная подвижность зрительного анализатора. С этой целью применяются компьютеризированные диагностические комплексы, объединяющие следующие методики: «теппинг-тест», анализ сенсомоторных реакций на простые и сложные раздражители, реакции выбора, KЧCM, РДО.
Для диагностики психодинамических спортсменов рекомендуется применять 16-
факторный опросник Кеттела и др.



III. [bookmark: III._Система_контроля]Система контроля
11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся),


необходимо	выполнить	следующие	требования	к	результатам	прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
11.1. На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники вида спорта «фигурное катание на коньках»; получить общие знания об антидопинговых правилах;
соблюдать антидопинговые правила;
принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального уровня;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации).
11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовленности;
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фигурное катание на коньках» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фигурное катание на коньках»;
изучить антидопинговые правила;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
11.3. 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 питания;
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;


овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фигурное катание на коньках»;
выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
ежегодно	выполнять	контрольно-переводные	нормативы	(испытания) по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда
«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований;
получить	уровень	спортивной	квалификации	(спортивное	звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; ежегодно	выполнять	контрольно-переводные	нормативы	(испытания)
по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований;
показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания
«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два года;
достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации  и  (или)  спортивной  сборной  команды Российской Федерации;
демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных  комплексов  контрольных  упражнений,  перечня  тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.


13. Контрольные  и  контрольно-переводные  нормативы  (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки
[bookmark: Этап_начальной_подготовки]Этап начальной подготовки

	
№№
	
Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения
	Норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м
	с
	не более
	не более

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

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

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

	1.3.
	Сгибание и
разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	7
	4
	10
	6

	
1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня
скамьи)
	
см
	не менее
	не менее

	
	
	
	
+1
	
+3
	
+3
	
+5

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	110
	105
	120
	115

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки на скакалке на двух ногах
(за 1 мин)
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	65
	68

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

	
	
	
	30
	35

	2.3.
	Выкрут прямых рук
вперед-назад с шириной хвата
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	50
	40
	47
	37

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

	
	
	
	27
	24
	28
	25



Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
№№
	
Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м
	с
	не более

	
	
	
	6,7
	7,0

	1.2.
	Челночный бег
3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	10,0
	10,4

	1.3.
	Поднимание туловища из положения лежа на
спине (за 1 мин)
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	24
	21




	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на
гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+3
	+5

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами
	см
	не менее

	
	
	
	120
	115

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки на скакалке на двух ногах
(за 1 мин)
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	71

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

	
	
	
	39

	2.3.
	Выкрут прямых рук вперед-назад с шириной хвата
	см
	не менее

	
	
	
	45
	35

	2.4.
	Прыжок в высоту с места
	см
	не менее

	
	
	
	29
	26

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (до трех лет)
	Спортивные разряды
«3 юношеский спортивный разряд»
«2 юношеский спортивный разряд»
«1 юношеский спортивный разряд»
«3 спортивный разряд»

	3.2.
	Период обучения на этапе спортивной подготовки (свыше трех лет)
	Спортивные разряды
«2 спортивный разряд»
«1 спортивный разряд»


Этап совершенствования спортивного мастерства

	№№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	юноши/юниоры
	девушки/юниорки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,4
	9,9

	1.2.
	Бег 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	10,00

	1.3.
	Бег 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	13,00
	-

	1.4.
	Челночный бег
3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,2
	8,0

	1.5.
	Поднимание туловища из
положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	45
	39

	1.6.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.7.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	210
	175

	1.8.
	Подтягивание из виса на высокой
перекладине
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	12
	-

	1.9.
	Подтягивание из виса лежа на
низкой перекладине 90 см
	количество
раз
	не менее

	
	
	
	-
	18

	2. Нормативы специальной физической подготовки




	2.1.
	Прыжки на скакалке на двух ногах с двумя оборотами скакалки
(за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	30

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

	
	
	
	85

	2.3.
	Удержания равновесия на одной
ноге
	с
	не менее

	
	
	
	2,5
	2,4

	2.4.
	Прыжок в высоту с места
	см
	не менее

	
	
	
	45
	38

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд
«Кандидат в мастера спорта»


Этап высшего спортивного мастерства

	№№
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до года обучения

	
	
	
	мужчины
	женщины

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,2
	9,96

	1.2.
	Челночный бег 3х10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,2
	8,0

	1.3.
	Поднимание туловища из
положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	49
	43

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от
уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Вращение 5 оборотов
	с
	не менее

	
	
	
	2,77
	2,55

	2.2.
	Многоскоки 20 м
	с
	не менее

	
	
	
	4,7

	2.3.
	Бег 400 м
	с
	не менее

	
	
	
	81,3
	84,5

	2.4.
	Удержания равновесия на одной
ноге
	с
	не менее

	
	
	
	2,5
	38

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд
«Мастера спорта России»





IV. [bookmark: IV._Рабочая_программа_по_виду_спорта_«Фи]Рабочая программа по виду спорта «Фигурное катание на коньках»
14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки
[bookmark: Этап_начальной_подготовки_СПЕЦИАЛЬНАЯ_ТЕ]Этап начальной подготовки СПЕЦИАЛЬНАЯ ТЕХНИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
(содержание упражнений)

[bookmark: Содержание_Блок_1]Содержание Блок 1
Падать, садиться и подниматься с надетыми коньками вне льда; Падать, садиться и подниматься на льду;
ходьба на месте;
ходьба с продвижением 8-10 шагов;
чередование ходьбы и скольжения на двух ногах; глубокий присед на месте.
………………………….
[bookmark: Блок_2]Блок 2
чередование ходьбы с длительным скольжением; передвижение с приседами;
фонарики 1 вперед - 1 назад; фонарики вперед: 2-3 подряд; подскок на двух ногах с места;
змейка вперед и назад: 4 6 8 подряд.
……………………………
[bookmark: Блок_3]Блок 3
скольжение вперед 8-10 шагов;
скольжение вперед на одной ноге (на правой и левой); фонарики вперед 4-6-8 подряд;
фонарики назад 4-6-8 подряд; остановка "плугом" вперед;
повороты на двух ногах вперед-назад на месте; остановка "плугом" с продвижением.
"слалом" вперед.
……………………………….
[bookmark: Блок_4]Блок 4
основной шаг вперед (отталкивание ребром);
"змейка" вперед на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки); "змейка" назад на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки); повороты вперед-назад на двух
10


ногах с продвижением (в обе стороны);
скольжение назад на одной ноге (дистанция - рост фигуриста),(на правой и на левой ноге);
вращение на двух ногах: 2 оборота.
……………………………..
[bookmark: Блок_5]Блок 5
скольжение вперед на наружном ребре по кругу с обеих ног (дистанция - 2 роста фигуриста);
скольжение вперед на внутреннем ребре по кругу с обеих ног (дистанция - 2 роста фигуриста);
беговой шаг вперед по часовой и против часовой стрелки: 5 подряд; троечный поворот вперед наружу с места с обеих ног;
………………………….
[bookmark: Блок_6]Блок 6
дуга назад наружу (дистанция - 2 роста фигуриста) на правой и на левой ноге; дуга назад внутрь (дистанция - 2 роста фигуриста) на правой и на левой ноге; беговые шаги назад (5 подряд) по часовой и против часовой стрелки с обеих ног; вращение на одной ноге: 3 оборота;
Т-остановка наружу ребром с обеих ног;
подскоки боком приставным шагом с зубца в обе стороны.
………………………………

[bookmark: Блок_6_(1)]Блок 6
троечный поворот вперед внутрь с места на правой и левой ноге;
повороты с хода назад на ход вперед на двух ногах по кругу: по часовой и против часовой стрелки;
хоккейный тормоз правой или левой ногой; подскок "козлик";
спираль вперед на правой и левой ноге; выпад вперед на правой и левой ноге.
…………………………….
[bookmark: Блок_7]Блок 7
открытый моухок вперед внутрь с места с правой и левой ноги;
передвижение по кругу ходом назад наружу вперед наружу с левой и правой ноги;
балетный (ballet)* прыжок с правой или левой ноги;
* Это прыжок в 0.5 оборота, который выполняется с хода назад наружу отталкиванием зубцом с приземлением на тот же зубец и выездом на ход вперед внутрь на другую ногу.
беговые назад с переходом в позицию выезда по часовой и против часовой стрелки;
вращение "винт" - модификация для начинающих.


………………………………
[bookmark: Блок_8]Блок 8
передвижение по кругу троечными поворотами вперед наружу в обе стороны; передвижение по кругу троечными поворотами вперед внутрь в обе стороны; перекидной прыжок с места;
прыжок "мазурка"* с правой или левой ноги*
*Прыжок "мазурка" - выполняется в 0.5 оборота с хода назад наружу через зубец на ход вперед с приземлением через зубец на ход вперед наружу.
Пример: исходное положение - правая нога назад наружу; отталкивание - зубцом левой ноги;
приземление - через зубец правой ноги с выездом на левой ноге вперед наружу. комбинация движений: беговые шаги вперед (2), моухок вперед внутрь, скрещение сзади и переход в беговой шаг назад (1), переход на ребро вперед внутрь; повторить 3 раза по часовой и против часовой стрелки;
циркуль вперед внутрь с правой и левой ноги.
……………………………
[bookmark: Блок_9]Блок 9
основной шаг (попеременное многократное отталкивание); дуги вперед наружу и вперед внутрь: 4-6 подряд;
-	вращение "винт" с захода беговыми назад (минимум 3 оборота); перекидной прыжок с 2-3 беговых шагов ;
полу-флип;
многократные тройки назад наружу с левой и правой ноги.
…………………………..
[bookmark: Блок_10]Блок 10
дуги назад наружу и назад внутрь: 4-6 раз;
прыжковая серия: перекидной, подскок, перекидной;
спирали вперед наружу и вперед внутрь по часовой и против часовой стрелки на левой и правой ноге;
тулуп 1 оборот;
вальсовые тройки с левой и правой ноги;
вращение назад для начинающих (минимум 1-2 оборота); шассе вперед по часовой и против часовой стрелки.
…………………………….
[bookmark: Блок_11]Блок 11
беговые вперед и назад по восьмерке; сальхов 1 оборот;
дуги вперед с махами: 4-6 раз; лутц 0.5 оборота;
комбинация прыжков: перекидной - тулуп или сальхов - тулуп; тройки назад внутрь в обе стороны;
вращение винт назад (минимум 3 оборота); вальс по восьмерке.

…………………………..
[bookmark: Блок_12]Блок 12
Риттбергер 1об.;
-	комбинация прыжков: перекидной – риттбергер1 об.; вращение в волчке (минимум 3 оборота);
комбинация спиралей: спираль вперед внутрь; моухок вперед внутрь; спираль назад наружу; (по часовой и против часовой стрелки);
серия шассе назад по кругу по часовой и против часовой стрелки.
………………………………
[bookmark: Блок_13]Блок 13
Флип 1 об.;
комбинация прыжков: риттбергер - риттбергер; серия прыжков:
1- перекидной - прыжок в 0.5 оборота с ребра с хода назад наружу в положении "полу-шпагат" с приземлением через зубец на ход вперед внутрь –тулуп 1 об.
вращение " либела " (минимум 3 оборота);
комбинация вращений: вращение вперед - вращение назад (минимум по 3 оборота на каждой ноге);
тройка назад наружу, моухок вперед внутрь, 3 беговых назад; повторить 3 раза по часовой и против часовой стрелки;
комбинация спиралей: спираль вперед наружу, тройка вперед наружу, 1 беговой назад, спираль назад внутрь (исполнять в обе стороны)
………………………….
[bookmark: Блок_14]Блок 14
прыжок "шпагат"; лутц 1 об.;
комбинация прыжков: перекидной - ойлер - сальхов; аксель;
комбинация вращений: либела - волчок (общее минимальное число оборотов - 6 шаг "джаксон" (по часовой и против часовой стрелки).


[bookmark: МЕТОДИЧЕСКИЕ_РЕКОМЕНДАЦИИ_(ОПИСАНИЕ_УПРА]МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ (ОПИСАНИЕ УПРАЖНЕНИЙ)
Основной метод на 1-3 году обучения – повторный и игровой.
Обучающиеся должны надевать перчатки и головные уборы с мягкой прокладкой, либо шлемы, для защиты от падений. Одежда должна быть комфортной.
Родителям нужно рекомендовать находиться за пределами катка (желательно вне поля зрения детей) во время проведения урока.
[bookmark: Правильное_падение.]Правильное падение.
В положении стоя вытянуть руки на уровне глаз. Опустить подбородок, голова прямо. Согнуть колени, продолжить падение, пока ученик не опустится на лед, сохраняя руки в прежней позиции, они не должны касаться льда.
[bookmark: Правильный_подъем.]Правильный подъем.

Поставить одну стопу между руками, затем проделать то же самое со второй ступней, стараясь сбалансировать вес в центре обоих стоп. Подниматься медленно, глядя на тренера, принимая положение стоя.
Ходьба в позиции стоя. Руки впереди, поднимая поочередно ступни по 3 раза, оставаться неподвижным в нужной позиции в течение 5 секунд. Повторить упражнение 3 раза.
[bookmark: Ходьба_со_скольжением.]Ходьба со скольжением.
Маршировать, считая 1, 2, 3; затем прокатиться (ступни параллельно и на удобном расстоянии, но не превышающем ширину бедер). Повторить 5 раз.
[bookmark: Прыжок_на_двух_ногах_на_месте.]Прыжок на двух ногах на месте.
Находясь в позиции стоя, руки перед собой, согнуть колени; подпрыгнуть, коснуться льда, согнуть колени, затем вернуться в исходное положение. Повторить это упражнение 3 раза.
Фонарики с продвижением вперед. Пятки вместе ступни формируют широкую V – образную позицию. Вес на пятках, колени согнуты. Медленно оттолкнуться, используя внутренние ребра для формирования рисунка с продвижением вперед.
Передняя часть стоп двигается по направлению друг к другу до полного соприкосновения пальцев.
[bookmark: Основной_шаг_(отталкивание_и_скольжение)]Основной шаг (отталкивание и скольжение).
· Тело должно сохранять правильную осанку, без видимого напряжения с наклоном в сторону движения;
· Руки не должны быть закрепощены и находиться слишком высоко, кисти должны быть свободными. Некоторые упражнения выполняют с руками вниз для концентрации внимания на положении головы и тела;
· голова не должна быть опущена, смотреть следует по направлению движения к точке его окончания. Полезно использовать зрительные ориентиры (предметы, игрушки);
· Колени и голеностопные суставы должны быть согнуты, таз подается вперед;
· При стартовом отталкивании вес тела переносится на толчковую ногу, во время отталкивания движение направлено вниз, а затем по направлению от опоры, толчок производится ребром конька ближе к передней части, но не зубцом. Переходный толчок производится от ноги и свободная нога в этот момент проносится рядом с опорной;
· Необходимый ритм и координация движений задается с помощью счета, музыкального сопровождения, образных сравнений.
На этапе ледовой адаптации длительность и содержание занятий должны варьироваться с учетом уровня и особенностей учеников в группе, а также корректироваться с учетом педагогического эффекта предыдущих занятий.
На этапе становления навыка скольжения каждое упражнение выполняется по заданному направлению, имеющему траекторию дуг разной кривизны.
Учебный материал повторяется на уроке в различной форме, новые упражнения варьируются с ранее изученными. Например: приседания в движении, скольжение со сменой фронта изучаются как самостоятельные упражнения, затем даются в
качестве игры на внимание, а далее предлагаются в форме эстафеты. При этом,

меняя интенсивность и дозировку упражнений, можно использовать их для содействия развитию физических качеств в ледовых условиях.
Традиционно урок по СТП, ОФП, СФП состоит из трех частей: вводно- подготовительной, основной и заключительной.
На втором и третьем году обучения к занятиям по комплексному развитию
физических качеств в ледовых и внеледовых условиях, урокам по обучению технике элементов одиночного катания в соответствии с соответствующими разрядными требованиями, добавляется раздел по обучению исполнению соревновательных программ.
Основу содержания занятий подготовительного периода составляют основные группы элементов (скольжение, прыжки и вращения) и на специально- подготовительном этапе – соревновательные программы.
Для ледовой разминки подбираются
упражнения, которые разучены на уровне умений и навыка. Из них формируются блоки, направленные на воспитание физических качеств на льду.
Состав упражнений подбирается в соответствии с задачами урока и направленностью занятия.
Во всех случаях акцент делается на точности техники исполнения шагов.
С ростом технического мастерства увеличивается координационная сложность и интенсивность разминочных комплексов В подготовительном периоде составляются комплексы шагов по кругу, по прямой, серпантин и доводятся до высокого уровня исполнения, а затем усложняются.
На 2 –м году обучения при строгом контроле техники исполнения возрастают требования к оригинальности, эстетичности позиции с непременным условием работы над осанкой.
Третий (3) год обучения характеризуется становлением умения самостоятельно проводить разминку под контролем и по заданию тренера для формирования навыка соревновательной разминки к началу соревновательного периода.
[bookmark: Методические_особенности_обучения_элемен]Методические особенности обучения элементам и соревновательным программам на 2 и 3 –году обучения.
Наиболее простые элементы разучиваются методом целостного упражнения. Сложные – с применением расчлененного. Оптимальным является выделение не более 1-2 опорных точек, на которых концентрируется внимание занимающихся. Разучивание основных опорных точек проводится с помощью метода подводящих упражнений.
При совершенствовании элементов учитывается и варьируется скоростной режим, разнообразие подходов, используется музыкальное сопровождение и разнообразие хореографических позиции для включения в работу верхней части корпуса.
Совершенствование элементов целесообразно проводить в режиме непрерывной и интервальной тренировки (количество прыжковых элементов в серии от 4 до 8,
вращений + шаги – до 6; интервал отдыха – зависит от направленности и задач; число повторений серий – 2-3).
В соревновательном периоде на 2 году обучения сохраняется непрерывность процесса обучения технике основных групп элементов, но снижается их объем. Тренировки развивающего характера предусматриваются в каждом микроцикле.

На третьем году обучения в соревновательном периоде возрастает интенсивность практически без изменения времени тренировочных занятий, что позволяет специфика физиологических особенностей детей данного возраста.
[bookmark: Моделирование_соревновательных_ситуаций_]Моделирование соревновательных ситуаций на 2 и 3 – году обучения
Проводится в конце специально-подготовительного периода с целью адаптации к соревнованиям в следующей форме:
· моделирование соревновательной разминки;
· прокат соревновательных программ на разные трибуны;
· прокат в соревновательных костюмах;
· прокат после жеребьевки;
· моделирование нештатных ситуаций (обрыв музыкального сопровождения, опоздание на разминку, опоздание на старт, неполадки в костюме и др.).
Методические рекомендации к развитию творческих способностей детей. Обучение технике владения коньком осуществляется в единстве с развитием творческих способностей детей, исполнительского мастерства. Наличие 5-6 элементов в техническом арсенале является достаточным основанием для начала работы по обучению импровизации.
По мере роста технического мастерства усложняются комплексы скольжения,
вращений, прыжков и их комбинаций и серий. На третьем году обучения из них составляются танцевальные этюды.
Для импровизации используются достаточно грамотно технически освоенные элементы.
Возможна следующая последовательность:
· предлагается набор элементов, порядок и место их расположения на площадке, музыкальное сопровождение;
· предлагается свободный выбор элементов,
но задается принцип их расположения в пространстве, задается музыкальный ритм;
· предлагается свободный выбор элементов и музыки;
· предлагается образ и музыкальное сопровождение;
· предлагается создать образ.
Импровизацию можно использовать в качестве разгрузки в соревновательном периоде; как средство развития специальной и общей выносливости в подготовительном периоде и переходном

	ОФП – общая физическая подготовка СФП – специальная физическая подготовка

	ОФП
	

	- комплексы общеразвивающих
	

	упражнений (ОРУ) для
	Комплексы ОРУ являются одним из

	гармоничного развития основных
	средств проведения разминки. На первом

	мышечных групп;
	(1) году обучения основной задачей

	- элементы различных видов
	является обучение технике выполнения

	спорта:
	ОРУ., точности позиций и ритму

	- легкой атлетики:
	выполнения упражнений. Уже на первом




	беговые упражнения (выполняются из различных исходных положений, с
изменением скорости, фронта и направления, ускорения с места (10-15 м, с хода (10-15 м),
переменный бег (30-60 м), бег на средние дистанции);
прыжки в длину и высоту, метания);
· гимнастики (спортивной и художественной);
· подвижные игры;
· плавание;
· элементы спортивных игр.

СФП
Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств;
Комплексы упражнений для развития взрывной силы; Комплексы упражнений для развития двигательно- координационных способностей; Комплексы упражнений для развития гибкости;
Ритмика; Хореография.
	году обучения прослеживается тенденция увеличения моторной плотности выполнения таких комплексов. Особое внимание уделяется формированию правильной осанки.
На втором году обучения ранее изученные комплексы выполняются с более высокой интенсивностью и под музыкальное сопровождение, усложняются исходные положения, контролируется осанка.
На третьем году обучения начинается формирование навыков самостоятельной разминки под контролем тренера.
При проведении комплексов ОРУ проводятся фронтальным, групповым, индивидуальным или методом круговой тренировки.
Беговые упражнения целесообразно выполнять на приспособленных для этого покрытиях и качественной обуви.
Длительность выполнения от 6 сек. до 40 сек., скоростно-силовых до 2 мин.
Интервалы отдыха до восстановления 3- 6 мин, в зависимости от возраста и направленности занятий.
Различные исходные положения используются с целью развития координационных способностей.
Переменный бег служит средством развития быстроты, ловкости. Количество переключения должно возрастать.
При выполнении прыжковых упражнений обращают особое внимание на
расположение ОЦТ над опорой в каждой фазе прыжковых упражнений и правильный ритм, согласование работы маховых звеньев.
Особое внимание отводится упражнениям на гибкость и растягивание. Необходимо научить правильным исходным
положениям, приемам выполнения активных и пассивных упражнений,
привить культуру их использования в качестве упражнений для завершения




каждого тренировочного занятия и после
силовых тренировок в будущем.

[bookmark: Учебно-тренировочный_этап_(Этап_спортивн]Учебно-тренировочный этап (Этап спортивной специализации)
Занимаясь в учебно-тренировочных группах, фигуристы должны научиться выполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения количества выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличивается число и продолжительность учебно- тренировочных занятий, изменяется соотношение между ОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной физической подготовки, а объем общей физической подготовки снижается. Основное внимание уделяется спортивно- технической подготовке. Большое внимание следует уделять использованию средств восстановления и оздоровления.
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 имитационные упражнения, которые помогают решать и задачи технической подготовки. Основное внимание 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 которой – развивать творческие способности фигуристов, которые помогут воплощать на льду с помощью специальных движений, пластики и мимики идею и характер музыкального сопровождения соревновательных композиций. Большое внимание уделяется упражнениям, способствующим развитию гибкости и подвижности суставов, развитию координационных способностей.
Особое внимание следует уделять специальной скоростно-силовой подготовке, упражнениям на растяжение.
Основой технической подготовки фигуристов 1-го года обучения является обучение реберному скольжению с помощью тестовых упражнений, включающих скольжение по дугам назад наружу, назад внутрь со скрещением спереди, петлевым поворота, исполнению двукратных троек вперед наружу и вперед внутрь по рисунку
«серпантин». В течение года фигуристы должны освоить прыжки: Аксель, двойные прыжки, один каскад или комбинацию 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 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 прыжков, 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 позиции, прыжки во вращение; комбинации шагов с исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб; комбинации спиралей.
На третьем году занятий в учебно-тренировочных группах создаются группы фигуристов, начинающих специализацию в парном 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, вращений и прыжков во вращение, шагов, их комбинаций, спиралей и т.д. Поэтому основное направление работы тренеров со спортсменами связано с изучением, освоением и совершенствованием техники исполнения специфических движений для парного катания (поддержек, подкруток и выбросов, совместных вращений и тодесов, обучением исполнять элементы в паре, в различных позициях и хватах) и спортивных танцев на льду (разучивание шагов обязательных танцев, исполнение разнообразных поддержек, вращений в паре, комбинированных вращений, шагов).
Основными средствами подготовки фигуристов-парников являются так же, как и в одиночном катании, ОФП, СФП, СТП. Однако содержание их отличается от одиночного катания в силу специфики этого вида. В парном катании спортсмены выполняют соревновательные элементы как раздельно (прыжки, вращения, шаги), так и совместно (поддержки, подкрутки, выбросы, совместные вращения, тодесы, шаги, спирали).
Для обучения специфическим элементам парного катания и в первую очередь поддержкам, подкруткам и выбросам требуется тщательная физическая подготовка в зале. Партнеру следует обратить особое внимание на развитие таких качеств, как сила, выносливость, ловкость, а партнерше – на ловкость, скорость, гибкость. При выполнении поддержек партнерша должна свободно удерживать себя в упоре на двух или одной руке и поэтому иметь хорошо развитые мышцы плечевого пояса и туловища. Овладению поддержкам способствует имитационные упражнения в зале. Эффективность этих упражнений возрастает, если использовать отягощения: на талию в виде пояса – весом 1 - 5 кг и на голеностопные суставы партнерши – весом 0,3 - 1 кг. Совершенствовать умение партнера выталкивать партнершу вверх помогают упражнения с резиновым амортизатором. Наряду с отягощением при обучении поддержкам целесообразно использовать облегченные условия подъема (лонжу). В комплекс упражнений, выполняемых партнершей во внеледовых условиях нужно включать такие подводящие и имитационные упражнения, как ходьба на руках по параллельным брусьям, по гимнастическому бревну в позе, соответствующей позе поддержки.
При обучении подкруткам на начальном этапе необходимо научить партнера резко выталкивать партнершу вверх. Этому способствуют специальные упражнения с резиновым амортизатором.
Для выполнения тодэса рекомендуется провести цикл занятий по ОФП с основным упором на следующие упражнения: отжимание руками от пола; отжимание руками в положении упора спиной к гимнастической скамье с выведением таза

наверх; упражнения для мышц брюшного пресса; для прямых мышц живота – складки; наклоны туловища с упором ногами; для косых мышц живота – наклоны туловища из исходного положения – лежа на боку – вправо или влево с упором ногами, руки за головой; растяжки. Особое внимание следует уделять упражнениям на развитие спины и подвижности кистей рук партнера и партнерши, статическому удержанию веса тела в двух руках и одной (партнер); скручиванию в пояснице, скручивание плеч относительно таза с небольшими приседаниями (для партнерши). Средствами СФП при обучении тодэсу являются статические и динамические упражнения, направленные на принятие и удержание позы «тодэса» партнершей. Статические упражнения выполняются у шведской стойки, сидя к ней спиной, опорная рука держится за вторую – третью ступеньку стенки, а опорная нога развернута пяткой вперед или назад (в зависимости от вида тодэса). Партнерша принимает позицию тодэса и кратковременно ее удерживает. К динамическим упражнениям, направленным на удержание позы, является использование роликовых коньков и помощь партнера. В задачи партнера на стадии начального обучения входит	приобретение	умения	удерживать	партнершу	в	положении	«тодэса», правильно выбирать дугу скольжения с последующим переходом в позицию
«циркуль».
Средствами СТП для фигуристов-парников на этапе начальной специализации (2-й год обучения в УТГ) являются: скольжение раздельно и в паре, вперед, назад в позициях: рука в руке, бок о бок; выполнение поворотов (микроэлементов) синхронно; выполнение шагов раздельно и в паре (параллельно, последовательно) по прямой, кругу, серпантину; выполнение вращений раздельно и в паре (волчок, либела); прыжков во вращение (раздельно) в волчок, в ласточке; совместное вращение со сменой позиций; выполнение прыжков: аксель, всех двойных прыжков, каскадов прыжков (каждый прыжок не менее 2-х оборотов); выполнение простейших поддержек (группы: 1, 2, 3) с различного подхода, в различных хватах; выполнение подкруток в 1 и 2 оборота; выполнение выбросов в 1 и 2 оборота; выполнение тодесов: назад наружу, назад внутрь.
Средствами ОФП и СФП для фигуристов, которые начали заниматься спортивными танцами на льду, будут упражнения, рекомендованные для фигуристов – парников, за исключением тех, которые используются для обучения поддержкам на вытянутых руках над головой, подкруток. Особое внимание надо уделить упражнениям на развитие гибкости и подвижности голеностопного, коленного, тазобедренного суставов, гибкости позвоночника. Этому способствуют занятия хореографией и специальные имитационные упражнения: 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 танцоров на этом этапе являются движения направленные на овладение техникой специфических танцевальных элементов, которые являются

базовыми в спортивных танцах на льду (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 по типу Американского, Европейского и Равенсбургского вальсов; троечные повороты партнеров вокруг общей оси, 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, комбинированные вращения. Упражнения, направленные на обучение 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, небольшие прыжки, подскоки.
Весь комплекс этих движений необходимо разучить раздельно, а затем в паре (совместно) в следующих танцевальных позициях: рука в руке, вальсовая, фокстротная, танго, килиан и его модификации: обратный килиан, открытый килиан, закрытый килиан, скрещенный; «Променад» - продвижение по льду партнеров прогрессивными шагами.
К концу первого года специализации танцоры должны овладеть техникой исполнения следующих обязательных танцев: Европейский вальс, фокстрот, марш, американский вальс, квикстеп, танго. Обязательные танцы рекомендуется разделить на сегменты и разучивать каждый сегмент раздельно, затем в паре, не касаясь друг друга. После прочного усвоения шагов партнерами в отдельности, можно переходить к исполнению этих сегментов в паре в требуемой позиции. Очень важно для танцев разучивать шаги друг друга, так как в большинстве обязательных танцев они различаются. Затем можно разучивать танец целиком в паре, сначала без музыки (под счет метронома, если это возможно), потом под музыкальные варианты каждого танца.

Этап совершенствования спортивного мастерства
На этапе совершенствования спортивного мастерства цели общей и специальной подготовки начинают различаться. Основной целью общей физической подготовки является развитие сердечно-сосудистой системы, укрепление опорно- двигательного аппарата, улучшение общей координации, умение активно управлять расслаблением мышц.
Специальная физическая подготовка направлена на дальнейшее совершенствование специальной выносливости, скоростно-силовых способностей, координационных способностей у фигуристов-одиночников.
Для представителей парного катания в качестве средств силовой подготовки можно шире использовать упражнения с более значительными отягощениями (штанга, гири) и отягощения за счет веса партнера. Эти же средства можно рекомендовать фигуристам, специализирующимся в спортивных танцах на льду.

Для развития ловкости весьма эффективным средством являются прыжки на батуте, которые формируют способность управлять своим телом.
При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные методы тренировок.
В качестве средств физической подготовки должны широко использоваться специальные комплексы упражнений, распределенные по своей направленности по станциям, то есть «круговая» тренировка.
Особое значение на этом этапе должно быть уделено развитию координационных способностей. Координационные способности имеют в фигурном катании важное значение. Они способствуют быстрому и активному освоению двигательных навыков, спортивной техники, музыкально-эстетических и других способностей, и тем самым дают возможность успешно выступать в спортивных соревнованиях.
Высокий уровень развития координационных способностей позволяет фигуристам быстро обучаться, точно оценивать пространственные, временные, динамические возможности своих движений, точно и быстро выполнять двигательные действия в необычных условиях, ориентироваться во времени и в пространстве, предугадывать изменения двигательных действий, исполнять движения плавно, выразительно, артистично, в унисон с музыкальным сопровождением.
В фигурном катании на коньках стремятся довести координационные способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до максимально возможной степени совершенства. Направленное развитие координационных способностей является одной из определяющих сторон спортивного совершенствования, от этого, прежде всего, зависит уровень спортивно-технического мастерства. Если не учитывать этого, постоянная специализация в стандартных формах движений будет вести к косным двигательным навыкам и суживать саму возможность их перестройки и обновления. В результате может возникнуть стойкая стереотипия движений – своего рода координационный барьер. Чем стандартнее структура движений и уже предмет специализации, тем большее значение в процессе спортивного совершенствования приобретает борьба против чрезмерной стереотипизации форм двигательной деятельности посредством направленных воздействий на развитие координационных способностей.
Ледовая подготовка для фигуристов всех специализаций направлена на обеспечение высокой эффективности техники, обеспечение оптимальной разносторонности технической подготовленности и направлена на достижение высоких спортивных результатов.
На первом году обучения, на этом этапе фигуристы-одиночники совершенствуют элементы короткой и произвольной программ I разряда, а также отдельные элементы: прыжки, каскады прыжков, комбинации вращений с одной сменой ноги, комбинации шагов с обязательным исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб.
Второй год обучения предусматривает совершенствование ранее изученных элементов, а также овладение как минимум одним прыжком в три оборота,

выполнение не менее одного каскада или комбинации из двойного и тройного прыжков КМС.
Совершенствование элементов короткой программы и сбалансированной произвольной программы в соответствии с требованиями правил соревнований по разряду.
В парном катании ледовая подготовка в первый год, направлена на освоение и совершенствование следующих элементов: двух различных видов поддержек над головой (группа 4), подкруток, луц-шпагат, выброс-аксель или любой двойной, двух различных двойных прыжков и каскада из двух прыжков, параллельного вращения, парного комбинированного вращения, тодесов, комбинации спиралей, дорожки шагов, соединительных элементов со сложной работой ног, а так же на совершенствование элементов короткой и произвольной программ в соответствии с правилами ИСУ.
Второй год обучения направлен на совершенствование соревновательных программ по нормативам разряда кандидата в мастера спорта. Спортсменам необходимо овладеть техникой исполнения трех различных поддержек или подкруток (в том числе одной тройной или двойной подкрутками и одной поддержкой со сменой позиции партнерши), одним двойным или тройным выбросом, прыжками: двойной аксель, любым двойным прыжком, прыжковой комбинацией из двух прыжков, включающих два разных прыжка в два оборота, параллельным вращением, парным вращением; не менее одним тодесом, комбинацией дуг расположенных на всей поверхности катка и включающих разнообразные ласточки; любой дорожкой шагов; различными соединительными элементами.
Представители спортивных танцев на льду на 1-м году этапа спортивного совершенствования продолжают работу над техникой исполнения основных танцевальных движений, доводя ее до совершенной степени исполнения. Продолжают разучивание новых обязательных танцев: рокер-фокстрот, квикстеп, Вестминстерский вальс, пасодобль, Венский вальс. Совершенствуют ранее изученные танцы. Помимо обязательных танцев, уделяется внимание обучению твизлам (не менее 1-го оборота), исполняемым параллельно обоими партнерами, как минимум трем различным поддержкам продолжительностью не менее 6 секунд, одному вращению в любой позиции и хватах (минимум 3 оборота) для обоих партнеров; дорожкам шагов по диагонали или по кругу без предписанных элементов. На этом этапе танцоры выступают в соревнованиях не только с обязательными танцами, но и с произвольной программой. Поэтому составлению программы, ее выкатыванию, и выступлению в соревнованиях должно отводиться необходимое время.
Второй этап спортивного совершенствования предусматривает овладение танцорами соревновательных композиций разряда кандидат в мастера спорта. На протяжении этого года танцоры должны выучить все обязательные танцы, которые предусмотрены классификацией и Техническим комитетом по спортивным танцам на льду ИСУ.
Для оригинального танца спортсменам необходимо освоить следующие обязательные элементы: различные поддержки продолжительностью исполнения до
6 секунд: стационарные, по прямой линии, по дуге и вращательные. Только 2

различных типа из них могут быть включены в оригинальный танец, один вариант - танцевального вращения (вращение или комбинированное вращение), две серии шагов – одна по диагонали с использованием разрешенных на каждый год хватов, другая – по продольной оси катка, где партнеры не касаются друг друга. Эта серия шагов должна включать зеркальную и (/или) сочетающуюся работу ног танцоров, два последовательных твизла на одной ноге у каждого партнера с одним шагом между ними. Все эти требуемые элементы выполняются под музыку в соответствии с ритмами, предложенными на каждый сезон техническим комитетом по спортивным танцам на льду.
Для произвольного танца следует разучить весь комплекс поддержек. Помимо указанных выше, добавляются поддержки продолжительностью до 10 секунд: по серпантину, вращательная поддержка в обе стороны, комбинированная. В танец включаются только три поддержки: две – из коротких поддержек (не более 6 секунд) и одна – из длинных (не более 10 секунд). Помимо поддержек танцорам надо освоить несколько вариантов комбинаций шагов: по продольной оси катка, по диагонали, по кругу (по часовой и против часовой стрелки), по серпантину (также по часовой или против часовой стрелки). В произвольный танец должно быть включено танцевальное или комбинированное вращение, а также одна серия синхронных твизлов. Все эти элементы, включенные в произвольный танец, должны соответствовать требованиям к количеству и другим ограничениям и выполняться под музыку, избранную танцорами.

[bookmark: Этап_совершенствования_спортивного_масте]Этап совершенствования спортивного мастерства
Средствами ОФП могут оставаться легкоатлетические кроссы, беговые, прыжковые упражнения: в длину, высоту и т. д. Однако на этом этапе ОФП используется крайне мало, по мере необходимости. Больше внимания уделяется СФП, с помощью которой можно поддерживать развитие необходимых физических качеств на высоком уровне. В качестве основных средств СФП можно использовать круговую тренировку с включением в «станции» подводящих и имитационных упражнений.
Наиболее важной задачей на этапе высшего спортивного мастерства является дальнейшее развитие специальной выносливости.
Тренировка фигуристов (СТП) на этом этапе имеет интегральный характер и направлена на координацию и реализацию в соревновательной деятельности различных составляющих спортивного мастерства – технической, физической, тактической и психологической подготовленности. Основное направление интегральной подготовки фигуристов:
· совершенствование индивидуальных технико-тактических действий;
· совершенствование способностей к предельной мобилизации эмоциональных возможностей;
· совершенствование способностей к переключению максимальной двигательной активности на периоды относительного расслабления с целью обеспечения высокой работоспособности. В качестве основных средств интегральной

подготовки выступают соревновательные упражнения фигурного катания на коньках, выполняемые в условиях соревнований самого высокого уровня.
В одиночном катании – это короткая программа, включающая 8 обязательных элементов со связующими шагами в соответствии с требованиями ИСУ на данный сезон; произвольная программа, состоящая из элементов, соответствующих принципу сбалансированности программы, в том числе включает не менее трех разнообразных прыжков в три оборота, не менее двух разнообразных каскадов или комбинаций из двойных и тройных прыжков.
Для фигуристов-одиночников, имеющих разряд мастер спорта международного класса, или выступающих на сериях GRAND – Prix, чемпионатах ИСУ на этом этапе необходимо освоение всех разновидностей тройных прыжков, прыжка аксель в 4,5 оборота, 2-х - 3-х различных четверных прыжков, не менее 3-х каскадов и комбинаций из тройных и четверных прыжков, оригинальных вращений, комбинированных вращений, прыжков во вращение с необычного захода, использование различных ребер конька, позиций тела, свободной ноги, рук, головы, флуктуации скорости, а также совершенствование сложных дорожек шагов, спиралей.
В парном катании – это короткая программа, в которой должны исполняться тоже 8 обязательных элементов в соответствии с требованиями ИСУ на данный сезон и произвольная сбалансированная программа, в состав которой должны быть включены три различных поддержки (в том числе одна тройная подкрутка и одна поддержка со сменой позиции партнерши или сменой хвата); выброс – двойной аксель или тройной выброс; любой тройной прыжок и двойной аксель; прыжковая комбинация из двух двойных прыжков; параллельное вращение с двумя сменами позиций и одной сменой ноги, не менее одного тодеса; комбинация спиралей (с преобладанием ласточек) из дуг, располагаемых по всей поверхности катка, одной дорожки шагов, соединительных элементов со сложной работой ног.
Для парников, выступающих на соревнованиях самого высокого ранга, помимо вышеуказанных элементов, в тренировочный процесс необходимо включать изучение и совершенствование таких элементов как поддержка группы 5 (лассо, лассо на одной руке с модификациями позиций партнерши, сменой хватов); освоение 2-3 прыжков в три-четыре оборота, комбинаций и каскадов прыжков, состоящих из тройных-четверных прыжков, тодесов – четыре варианта, сложных раздельных и комбинированных вращений, предусматривающих оригинальный заход и всех других черт, которые повышают уровень их; усложнение шагов, комбинаций спиралей.
Спортивные танцы на льду отличаются от одиночного и парного катания своей специфической программой, в которую входит исполнение обязательных танцев, оригинального и произвольного танцев. На этом этапе танцоры должны владеть всем арсеналом шагов, из которых состоят обязательные танцы, определенные техкомом по спортивным танцам на каждый сезон. Особое внимание в тренировочном процессе уделяется совершенствованию техники обязательных танцев и особенно исполнению танцев в музыку, выражая при этом характер и ритм танца.

Программа короткого танца не отличается от программы по разряду кандидатов в мастера спорта (юниорская программа), поэтому совершенствуется техника всех элементов, включенных в танец на каждый сезон.
По своему содержанию произвольный танец аналогичен танцу по программе юниоров, однако количественные параметры увеличиваются. Так, следует исполнять 4 поддержки: 2 - из списка коротких поддержек и 2 - из длинных. Танцоры могут выбрать один из вариантов сочетаний вращений и серий синхронных твизлов: 2 различных типа вращений и одну серию синхронных твизлов, или одно танцевальное вращение и 2 серии синхронных твизлов.
На этапе высшего спортивного мастерства особое внимание уделяется таким методам тренировки, которые способствуют повышению качества исполнения шагов в обязательных танцах по сегментам и всего танца, а также повышению уровней исполнения танцевальных элементов соревновательных программ за счет усложнения техники их исполнения. Большое значение имеет постановочная работа, в которой предусматривается также увеличение до максимальных значений оценок за компоненты программы.

15. [bookmark: 15._Учебно-тематический_план]Учебно-тематический план

	Этап спортивной подготовки
	
Темы по теоретической подготовке
	Объем
времени в год
(минут)
	Сроки проведен ия
	
Краткое содержание

	











Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года
обучения:
	≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈ 13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта.
Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	
≈ 13/20
	
октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия,
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	
≈ 13/20
	
ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на
спортивных объектах.

	
	
Закаливание организма
	
≈ 13/20
	
декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.
Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	
≈ 13/20
	
январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом.
Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым
элементам техники и тактики вида спорта
	≈ 13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта.
Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	
Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	
≈ 14/20
	
июнь
	Понятийность. Классификация спортивных
соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании.
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных
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	судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в
спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 14/20
	август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного
процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	≈ 14/20
	ноябрь- май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного
инвентаря.

	
	…
	…
	…
	…

	










Учебно-трениро- вочный
этап (этап спортивной специализа-ции)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до
трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	≈ 600/960
	
	

	
	
Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	
≈ 70/107
	
сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни.
Роль физической культуры в формировании
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈ 70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	
Режим дня и питание обучающихся
	
≈ 70/107
	
ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное,
сбалансированное питание.

	
	
Физиологические основы физической культуры
	
≈ 70/107
	
декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая
характеристика состояний организма при
спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.

	
	
Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	
≈ 70/107
	
май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого
спортивного результата.



	
	
Психологическая подготовка
	
≈ 60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые
качества личности

	
	
Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	
≈ 60/106
	
декабрь- май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным
соревнованиям.

	
	
Правила вида спорта
	
≈ 60/106
	декабрь- май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований.
Правила поведения при участии в спортивных
соревнованиях.

	
	…
	…
	…
	…

	









Этап совершен- ствования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	≈ 1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место
физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	
≈ 200
	
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 спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/
недотренированность
	≈ 200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром
«перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	
Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	
≈ 200
	
ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки.
Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа,
самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	

Психологическая подготовка
	

≈ 200
	

декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и
методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈ 200
	январь
	Современные тенденции совершенствования
системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный



	
	
	
	
	продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной
тренировки.

	
	
Спортивные соревнования как
функциональное и структурное ядро спорта
	
≈ 200
	
февраль- май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных
соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты.
Классификация спортивных достижений.

	
	




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: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и
физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения
восстановительных средств.

	
	…
	…
	…

	





Этап высшего
спортивного мастерства
	Всего на этапе высшего спортивного
мастерства:
	≈ 600
	
	

	
	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте.
Их роль и содержание в спортивной деятельности
	

≈ 120
	

сентябрь
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное
воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	
	
Социальные функции спорта
	
≈ 120
	
октябрь
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной
интеграции и социализации личности.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 120
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки.
Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа,



	
	
	
	
	самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	

Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	

≈ 120
	

декабрь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной
тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	

Спортивные соревнования как
функциональное и структурное ядро спорта
	


≈ 120
	


май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований.		Судейство	спортивных соревнований.	Спортивные	результаты. Классификация спортивных достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов
спорта, различающихся по результатам соревновательной деятельности

	
	





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:	аутогенная	тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические 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 коньках" и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "фигурное катание на коньках", по которым осуществляется спортивная подготовка.
Особенности	 осуществления	спортивной		подготовки		по	спортивным дисциплинам		вида	спорта	"фигурное	катание	на			коньках"	учитываются организациями,	реализующими	дополнительные		образовательные		программы спортивной	подготовки,	при	формировании	дополнительных			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 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 "фигурное катание на коньках" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "фигурное катание на коньках" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.
В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "фигурное катание на коньках".
VI. [bookmark: VI._Условия_реализации_дополнительной_об]Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
17. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
· наличие площадки для фигурного катания на коньках;
· наличие хореографического зала;
· наличие тренировочного спортивного зала;
2


· 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 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 форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
· обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП);
· обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП);
· обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, проходящих спортивную подготовку;
· обеспечение	питанием	и	проживанием	лиц,	проходящих	спортивную подготовку, в период проведения спортивных мероприятий;
· медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
18. Кадровые условия реализации Программы:
18.1 Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Мин труда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный
№ 62203), профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
18.2 Для проведения тренировочных занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного тренера, допускается привлечение тренера (тренеров) по видам спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "фигурное катание на коньках", а также привлечение иных специалистов организаций, осуществляющих

спортивную подготовку (при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку).
18.3 Кроме второго тренера, к работе с лицами, проходящими спортивную подготовку, могут привлекаться: звукорежиссеры, специалисты по акробатике, преподаватели бальных танцев, хореографы, непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации.
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