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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки «Фигурное катание на коньках» (далее – Программа) 

разработана на основании федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта 

фигурное катание на коньках (приказ Министерства спорта РФ от 19 января 2018 года № 38).  

В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и 

планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки в зависимости от 

возраста, уровня развития физических качеств и от специальных способностей спортсмена. 

Содержание Программы учитывает особенности подготовки спортсменов, в том числе:  

- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме 

тренировочного процесса;  

- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса и постепенное 

достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;  

- необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной подготовки, 

характерной для избранного вида спорта.  

Программа является основным регламентирующим документом, обеспечивающим 

эффективное построение многолетней подготовки фигуристов и содействует успешному 

решению задач спортивной подготовки, учитывая специфику данного вида спорта.  

 

1.1. ХАРАКТЕРИСТИКА ФИГУРНОГОКАТАНИЯ НА КОНЬКАХ,   

ОТЛИЧИТЕЛЬНЫЕ ОСОБЕННОСТИ 

Фигурное катание на коньках относится к наиболее любимым и популярным видам 

спорта в России. Сущность данного вида спорта заключается в передвижении спортсмена на 

коньках по льду под музыку. Одиночное катание имеет целью продемонстрировать технику 

движения по льду с одновременным выполнением различных комбинаций базовых элементов - 

шагов, спиралей, вращений и прыжков. Популярность фигурного катания связана с 

выступлением спортсменов перед зрителями, что оказывает огромное эстетическое воздействие 

на них. Специфичность фигурного катания на коньках заключается в особенности 

выполняемых движений: с высокой скоростью, с внезапными торможениями и ускорениями, с 

резкой сменой положения тела в пространстве, с быстрыми вращениями тела.  

Независимо от возраста и мастерства большинство фигуристов выступает перед 

зрителями. Умение сосредоточиться, преодолеть боязнь выступать перед многочисленной 

аудиторией - ценные качества, хорошо развиваемые занятиями фигурным катанием. Занятия 

данным видом спорта способствует снятию нервного напряжения, приведению в норму веса, 

сохранению стройности фигуры, укреплению легких, приобретению и развитию гибкости тела 

и сопротивляемости организма заболеваниям.  

Еще одно свойство, развивающиеся у человека, занимающегося фигурным катанием, - 

быстрота реакции и совершенная координация. Перемещение фигуристов на льду представляет 

собой хаотическое движение, при котором спортсмены часто движутся навстречу друг другу на 

большой скорости. Столкновения же случаются весьма редко. Развитию быстроты 

двигательной реакции способствуют многие элементы фигурного катания, например, 

исполнение прыжков с вращением в воздухе, когда спортсмен за десятые доли секунды 

производит целый комплекс движений.  

 

1.2. СПЕЦИФИКА ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА  

При построении многолетнего тренировочного процесса в фигурном катании на коньках 

необходимо учитывать возраст первого выступления на чемпионатах Европы, мира и 

Олимпийских играх, возрастную зону возможного снижения результатов, возраст достижения 

максимального результата, среднее количество лет выступлений на крупных соревнованиях, 

скорость прироста спортивных результатов. Специфика фигурного катания позволяет 

спортсменам демонстрировать высокое мастерство в юном возрасте и одновременно дает 

возможность значительно увеличить возрастную зону максимальных результатов вплоть до 

границ наибольшего расцвета физических и психических качеств человека (для мужчин – 25-30 
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лет, для женщин – 22-27 лет). Чтобы добиться успеха в крупных соревнованиях, необходим 

соревновательный опыт.  

Возраст достижения первых результатов определяется в первую очередь двигательными 

способностями и уровнем физической подготовленности. Для достижения уровня мастера 

спорта требуется, как правило, не менее 8-12 лет даже очень одаренным фигуристам, если они 

начали заниматься спортом в 4-5 лет.  

Особое значение следует уделять оценке индивидуальных особенностей юных 

спортсменов, которая должна отражаться на основе учета комплекса показателей. Ряд авторов 

(Гришина М.В., Ляссотович С.И., Горбунова Г.М и др.) рекомендуют оценивать следующие 

показатели: внешний вид, подвижность в суставах, слух, состояние вестибулярного анализатора 

и др. Их необходимо учитывать при комплектовании групп для занятий фигурным катанием на 

коньках. В структуре современной системы подготовки спортсменов кроме физической, 

технической, тактической, психологической подготовки необходимы знания отбора и 

ориентации, моделирования и прогнозирования, управления и контроля; вне тренировочных и 

вне соревновательных факторов; травматизма, питания спортсменов, допинга в спорте.  

Многолетняя подготовка спортсменов включает в себя следующие этапы: этап 

начальной подготовки, тренировочный этап (спортивная специализация), этап 

совершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивного мастерства.  

Каждый этап имеет определенную направленность и на нем решаются определенные, 

свойственные ему задачи:  

на этапе начальной подготовки:  

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;  

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;  

- освоение основ техники по виду спорта «фигурное катание на коньках»;  

- приобретение опыта выступления на официальных спортивных соревнований по виду 

спорта «фигурное катание на коньках»;  

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

- укрепление здоровья;  

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

фигурное катание на коньках;  

на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышение уровня общей физической и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «фигурное катание на коньках»;  

- формирование спортивной мотивации;  

- укрепление здоровья. на этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;  

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки;  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;  

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; - сохранение здоровья. на этапе 

высшего спортивного мастерства:  

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации;  

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на официальных 

межрегиональных и всероссийских спортивных соревнованиях; 
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- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья. 

на этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов на 

официальных всероссийских и международных спортивных соревнованиях. 

Тренировочный процесс ориентирован на гармоническое развитие спортсменов, 

всестороннее совершенствование их двигательных способностей, укрепление здоровья. В 

процессе занятий формируются жизненно важные двигательные навыки и умения, 

приобретаются специальные знания, воспитываются моральные и волевые качества.  

Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели. Основными формами осуществления спортивной подготовки 

являются:  

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам;  

- тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

Для проведения занятий на всех этапах спортивной подготовки, кроме основного 

тренера допускается привлечение дополнительно второго тренера по общей физической и 

специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 

проходящими спортивную подготовку. 

Кроме второго тренера к работе со спортсменами могут привлекаться и другие 

специалисты (например: хореографы, аккомпаниаторы, звукорежиссеры, специалисты по 

акробатике, преподаватели бальных танцев). 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с 

перечнем тренировочных сборов, представленных в таблице 8. 

Порядок формирования групп спортивной подготовки определяется организациями, 

осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно. 

Для зачисления в группы спортивной подготовки необходим: 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - спортивный разряд 

«второй юношеский спортивный разряд»; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивный разряд «кандидат в 

мастера спорта»; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - спортивное звание «мастер спорта России». 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые 

Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на 

том же этапе спортивной подготовки. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных 

занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) 

осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения 

спортивных соревнований, спортивная подготовка осуществляется на основе обязательного 

соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий со спортсменами в 

группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 
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- объединенная группа состоит из спортсменов, проходящих спортивную подготовку на 

этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации); 

- объединенная группа состоит из спортсменов, 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 спортсменов, проходящих спортивную подготовку на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, 

имеющей меньший показатель наполняемости согласно таблице 1. 

Расписание тренировочных занятий (тренировок) утверждается после согласования с 

тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха 

спортсменов, с учетом их занятий в образовательных организациях и других учреждениях.  

При составлении расписания тренировок продолжительность одного тренировочного 

занятия рассчитывается в академических часах.  

Суммарная продолжительность тренировочных занятий в день:  

- на этапе начальной подготовки 1 года – до 2-х академических часов;  

- на этапе начальной подготовки свыше 1 года – до 3-х академических часов;  

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – до 4-х академических 

часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 8 академических часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства – до 8 академических часов.  

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают 

контрольно-переводные нормативы.  

 

1.5. СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую 

организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм 

подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной 

двигательной активности:  

- оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и 

формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности;   

- рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между 

которыми постоянно изменяется; 

- строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок;  

- одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее 

благоприятные для этого.  

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы:  

- начальной подготовки – 3 года;  

- тренировочный (спортивной специализации) – 5 лет;  

- совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается;  

- высшего спортивного мастерства – не ограничивается. 

Тренировочный процесс осуществляется в определенных, систематически 

повторяющихся отрезках времени, называемых циклами. Недельные циклы тренировки 

называют «микроциклами». Три-четыре (до одного месяца) микроцикла образуют мезоциклы. 

Мезоциклы, давшие положительные результаты в течение полугода - года тренировочной 

работы, в основе своей могут быть использованы повторно и образуют макроциклы.  

Первый год спортивной подготовки в группах начальной подготовки можно разделить 

на:  
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- этап ознакомления с основными средствами подготовки гимнасток и выполнения 

программных требований;  

- подготовительный этап, который включает сдачу контрольных нормативов по общей 

физической и специальной физической подготовке и подготовку к соревновательному периоду.  

Для последующих групп спортивной подготовки (2-й и 3-й годы спортивной подготовки 

для этапа начальной подготовки и 1-й -2-й годы спортивной подготовки для тренировочного 

этапа (этапа начальной специализации)) планирование связано с подготовкой и участием в 

спортивных соревнованиях и предусматривает разделение тренировочного года на три цикла: 

соревновательный, переходный, подготовительный. Продолжительность циклов зависит от 

запланированных соревнований.  

Подготовка спортсмена - это комплексный процесс, который должен быть грамотно и 

методически верно организован с точки зрения чередования и объединения всех видов и 

включает в себя множество факторов, которые в целостности способствуют достижению 

цели. В художественной гимнастике разделяют несколько видов спортивной подготовки:  

Теоретическая подготовка. Базу или центр спортивной подготовки составляют все 

необходимые теоретические знания и навыки, которые необходимы для успешного 

физического развития в рамках избранного вида спорта.  

Физическая подготовка. Процесс развития физических качеств и функциональных 

возможностей организма, с целью осуществления возможности достижения высоких 

спортивных результатов.  

Техническая подготовка. Этот вид подготовки подразумевает овладение 

определенными техническими навыками двигательной деятельности, которые присущи 

отдельным видам спорта.  

Тактическая подготовка. Это процесс овладения рациональными тактическими 

приемами для ведения эффективной соревновательной деятельности. При этом специальные 

технические приемы - неотъемлемая часть данной подготовки.  

Психологическая подготовка. Спортивная деятельность напрямую связана с 

психологическим давлением. Поэтому подготовка спортсмена должна предусматривать 

развитие стрессоустойчивости, его моральных и волевых качеств.  
 

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
 

2.1. ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ 

ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, ВОЗРАСТ ЛИЦ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ 

НА ЭТАПЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И КОЛИЧЕСТВО ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ 

СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ В ГРУППАХ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА «ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ» 

 

Таблица № 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительн

ость этапов (в 

годах) 

Возраст для 

зачисления 

(лет) 

Количество 

лиц (человек) 

Максимальное 

количество человек в 

группе 

Этап начальной 

подготовки 
3 6 10 - 15 30 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 7 5 - 8 27 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

Без ограничений 10 3 - 4 15 
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мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 12 1 - 4 8 

 

 

2.2. СООТНОШЕНИЕ 

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

«ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ» 

Таблица № 2 

Виды спортивной 

подготовки 
 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

25 - 33 25 - 33 17 - 23 10 - 14 9 - 11 9 - 11 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

16 - 20 18 - 22 17 - 23 17 - 23 13 - 17 9 - 11 

Техническая 

подготовка (%) 
44 - 56 42 - 54 46 - 58 49 - 62 54 - 69 59 - 76 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1 - 3 1 - 3 2 - 4 3 - 5 2 - 4 2 - 4 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

1 - 2 1 - 2 4 - 6 7 - 9 9 - 11 9 - 11 
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2.3. ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 

СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА 

«ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ» 

Таблица № 3 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 2 3 3 3 3 

Отборочные - - 1 2 - 3 2 - 3 3 

Основные 2 2 2 4 - 6 5 6 

 

2.4. РЕЖИМЫ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ 

 

Режим тренировочной работы для каждой группы устанавливается расписанием 

тренировочных занятий, составленным тренером, согласованным с Тренерским советом и 

утвержденным директором учреждения. 

Этап начальной подготовки  (группы НП): 

Группа НП 1 года - 8 часов в неделю: не менее 4 раз в неделю по 1-3 часа.  

Группа НП 2,3 года - 12 часов в неделю: не менее 5 раз в неделю по 2-3 часа.  

Тренировочный этап (группы Т): 

Группа Т 1 года - 14 часов в неделю: не менее 8 раз в неделю по 2-4 часа. 

Группа Т 2 года - 16 часов в неделю: не менее 8 раз в неделю по 2-4 часа. 

Группа Т 3, 4 годов - 18 часов в неделю: не менее 12 раз в неделю по 2-4 часа. 

Группа Т 5 года - 20 часов в неделю: не менее 12 раз в неделю по 2-4 часа. 

Этап совершенствования  спортивного мастерства (группы ССМ): 

Группа ССМ  - 28 часов в неделю: не менее 14 раз в неделю по 2-4 часа. 

Для проведения тренировочных занятий на всех этапах подготовки, кроме основного 

тренера привлекается дополнительно второй тренер по общей физической и специальной 

физической подготовке.  

На тренировочную работу второго тренера отводится: 

- в группе НП 1 года – не более 4 часов в неделю; 

- в группах НП 2,3 годов – не более 6 часов в неделю; 

- в группе Т 1 года – не более 7 часов в неделю; 

- в группе Т 2 года – не более 8 часов в неделю; 

- в группе Т 3,4 года – не более 9 часов в неделю; 

- в группе Т 5 года – не более 10 часов в неделю; 

- в группе ССМ  – не более 14 часов в неделю. 

 

2.5. МЕДИЦИНСКИЕ, ВОЗРАСТНЫЕ И ПСИХОФИЗИЧЕСКИЕ ТРЕБОВАНИЯ  

К ЛИЦАМ, ПРОХОДЯЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ 

 

Медицинские требования 
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Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по виду спорта фигурное катание на 

коньках может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских 

документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы 

спортивной подготовки. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами 

ежегодного медицинского осмотра. 

Возрастные требования. 

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для 

зачисления в группы этапа спортивной подготовки. 

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом 

требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках и указанных в таблице № 

1 настоящей программы. 

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие 

минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на 

соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по 

возрастному критерию. 

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные 

возможности занимающихся, степень их полового созревания. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, не 

ограничивается. 

Психофизические требования. 

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются психофизические 

требования. 

Психофизические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и 

отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует 

настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе 

вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может 

играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие 

процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в 

тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, 

следовательно, и роста тренированности. 

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-волевые 

состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических 

процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в 

своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных 

действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 

поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены в 

таблице № 4. 

Таблица № 4 

Психофизические состояния спортсменов 

Спортивная деятельность Состояние 

1. В тренировочной  тревожность, 

неуверенность 

2. В предсоревновательной  волнение, 

стартовая лихорадка, 

стартовая апатия 

3. В соревновательной  мобильность, 

мертвая точка, 

второе дыхание 

4. В послесоревновательной  фрустрация, 
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воодушевление, 

радость 

 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;  

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие;  

- в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе;  

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, 

самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления команды в соревнованиях во многом зависит от умелого управления 

тренером командой. 

 

2.6. ПРЕДЕЛЬНЫЕ ТРЕНИРОВОЧНЫЕ НАГРУЗКИ 

 

 НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ  

 

Таблица 5 

Объем тренировочной 

нагрузки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Количество часов в 

неделю 
10 14 18 22 32 32 

Количество тренировок 

в неделю 
4 5 8 12 14 14 

Общее количество часов 

в год 
520 728 936 1144 1664 1664 

Общее количество 

тренировок в год 
208 260 416 624 728 728 

 

2.7. ОБЪЕМ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, 

способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 
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Функции соревнований в виде спорта фигурное катание на коньках многообразны. 

Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, 

очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как 

эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора 

спортсменов для участия в более крупных соревнованиях. 

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 

многолетней подготовки спортсменов (таблица № 3). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые 

проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований является 

контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного 

опыта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта фигурное катание на коньках; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта фигурное катание на коньках; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются 

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (таблица № 6). 

 

ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ 

 Таблица 6 

N 

п/п 

Виды тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность 

тренировочных сборов по этапам 

спортивной подготовки (количество дней) 

Оптимальное 

число участников 

тренировочных 

сборов 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Трениров

очный 

этап 

(этап 

спортивн

ой 

специали

зации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

 

1. Тренировочные сборы 

1.1. По подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- 18 21 21 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 
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1.2. По подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

- 14 18 21 

подготовку 

1.3. По подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. По подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. По общей физической 

или специальной 

физической подготовке - 14 18 18 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.2. Восстановительные 

- До 14 дней 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

2.3. Для комплексного 

медицинского 

обследования - До 5 дней, но не более 2 раз в год 

В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. В каникулярный период 

До 21 дня подряд 

и не более 2 раз в 

год 

- - 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.5. Просмотровые (для 

зачисления в 

профессиональные 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта) 

- До 60 дней - 

В соответствии с 

правилами 

приема в 

образовательную 

организацию, 

осуществляющую 

деятельность в 

области 

физической 

культуры и 

спорта 
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2.8. ТРЕБОВАНИЯ К ЭКИПИРОВКЕ,  

СПОРТИВНОМУ ИНВЕНТАРЮ И ОБОРУДОВАНИЮ 
 

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, 

НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Таблица 7 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количеств

о изделий 

1. CD проигрыватель (переносной) штук 1 

2. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 5 

3. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 3 

4. Гири спортивные (16 кг, 24 кг, 32 кг) комплект 2 

5. Зеркало настенное (12 x 2 м) комплект 1 

6. Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

7. Лонжа переносная штук 2 

8. Лонжа стационарная штук 1 

9. Ледоуборочная машина (машина для заливки льда) штук 2 

10. Мат гимнастический штук 10 

11. Мини батут штук 10 

12. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 3 

13. Перекладина гимнастическая штук 1 

14. Полусфера гимнастическая штук 6 

15. Скакалка гимнастическая штук 20 

16. Скамейка гимнастическая штук 5 

17. Станок для заточки коньков штук 4 

18. Станок хореографический комплект 1 

19. Стенка гимнастическая штук 4 

20. Степ для фитнеса штук 10 

21. Стойка для приседания со штангой штук 1 

22. Фишки для разметки площадки штук 40 

23. Штанга тяжелоатлетическая комплект 1 
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24. Эспандер штук 4 

 

 

2.9. ТРЕБОВАНИЯ К КОЛИЧЕСТВЕННОМУ И КАЧЕСТВЕННОМУ  

СОСТАВУ ГРУПП НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

  

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними тренерского состава 

осуществляется ежегодно в соответствии с утвержденным в организации порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- минимальный возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки; 

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на этапах 

спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания занимающихся; 

- возрастные и тендерные особенности развития спортсменов; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления (перевода) на этапы спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства спортсменов. 

Требования к количественному составу групп на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

фигурное катание на коньках приведены в таблице № 8. 

 

Таблица № 8 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Продолжи-

тельность 

этапов 

Возраст для 

зачисления 

в группы 

(лет) 

 

Наполняемость 

групп 

(человек) 
Разрядные 

требования 
Мини-

мальная 

Макси-

мальная 

Начальной 

подготовки 

1 год 6 10 30 - 

2 год 6 10 30 

3 год 6 10 30 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1 год 7 5 27 второй юношеский 

спортивный разряд 2 год 7 5 27 

3 год 7 5 27 

4 год 8 5 27 

5 год 9 5 27 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без 

ограничений 

 
10 3 15 

кандидат в мастера 

спорта 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Без 

ограничений 12 1 5 

мастер спорта 

России 

 
 

2.10. ОБЪЕМ ИНДИВИДУАЛЬНОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а 

тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый 

конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное 

мастерство и результаты спортсмена. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из 

результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов 

соревнований в предыдущем мезоцикле. 
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Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по 

индивидуальным планам спортивной подготовки. Работа по индивидуальным планам 

спортивной подготовки осуществляется: на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства. 

 

2.11. СТРУКТУРА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА (НАЗВАНИЕ И ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ 

ПЕРИОДОВ, ЭТАПОВ, МЕЗОЦИКЛОВ). 

 

Достижение высоких результатов возможно лишь при настойчивой и рационально 

организованной тренировке в течение ряда лет. Процесс многолетних занятий спортом обычно 

подразделяется на отдельные этапы, как правило, из нескольких годичных циклов. Структура 

многолетней тренировки зависит от многих факторов. В их числе среднее количество лет 

регулярной тренировки, необходимое для достижения наивысших результатов, в том или ином 

виде спорта; оптимальные возрастные границы, в которых обычно наиболее полно 

раскрываются способности спортсменов и достигаются наивысшие результаты: 

индивидуальная одаренность спортсменов и темпы роста их спортивного мастерства; возраст, в 

котором спортсмен начал занятия, а также возраст, когда он приступил к специальной 

тренировке. 

Многолетний процесс спортивной подготовки от новичка до максимальных высот 

спортивного мастерства может быть представлен в виде последовательно чередующихся 

стадий, включающих отдельные этапы, состоящие, как правило, из нескольких годичных 

циклов. В их основе лежат закономерности возрастной динамики спортивных достижений. 

Между этапами многолетней тренировки нет четких границ, их продолжительность 

может в определенной мере варьировать, прежде всего, в силу индивидуальных возможностей 

спортсменов их возраста, специфики спортивной специализации, тренировочного стажа и 

условий организации спортивной деятельности. 

Средние циклы, различные по своей структуре и содержанию, в процессе 

круглогодичной подготовки образуют в определенных состояниях этапы и периоды годичного 

цикла, т.е. более крупные «блоки» спортивной тренировки. 

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, 

соревновательный и переходный. Причины, вызывающие периодическое изменение 

тренировочного процесса в тренировочном году, вначале усматривали главным образом в 

календаре спортивных соревнований и сезонно-климатических условиях. 

Календарь  спортивных  соревнований,  безусловно, влияет  на  построение  годичного 

цикла - структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные 

соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей 

готовности. С учетом этих сроков и должна планироваться тренировочная работа. С другой 

стороны, спортивный календарь не может составляться без учета основных закономерностей 

построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать 

оптимальному построению тренировки, а следовательно, и наибольшему росту спортивных 

результатов. 

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировка, - это 

объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой 

подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению 

спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в 

каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного. 

Понятие оптимальной готовности носит условный характер. Оно может быть применено 

лишь для данного цикла развития спортивной формы. По мере роста мастерства спортсмена 

этот оптимум изменяется. Спортивная форма становится иной, как по количественным 

показателям, так и в качественном отношении. Относительность этого понятия становится еще 

более очевидной, когда речь идет об особенностях развития спортивной формы у начинающих 

спортсменов. 
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Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется 

наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, 

совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо 

мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления 

работоспособности 

после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида 

деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков. С психологической 

точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией эмоционально-волевых усилий. 

При этом значительно быстрее протекают психические процессы (реакции, восприятие, 

ориентировка, принятие решения).  

Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля и управления 

движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают 

особую эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, 

появляется своеобразное восприятие собственной деятельности. В состоянии спортивной 

формы спортсмены тренируются с удовольствием.  

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный 

результат, показанный в наиболее ответственных соревнованиях. Анализ спортивных 

результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в 

годичном цикле тренировки. Обычно спортивный результат может служить показателем 

спортивной формы в тех видах спорта, в которых спортивные достижения измеряются в 

достаточно объективных  количественных мерах (с, кг, м и т.д.). В видах же спорта, где 

спортивный результат не имеет достаточно объективных количественных мер, использовать его 

для оценки состояния спортивной формы очень трудно. В этих видах спорта оценка состояния 

спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных 

тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической 

подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние 

спортивной формы. 

Как правило, спортсмен находится в состоянии спортивной формы, если показывает 

результат: 

а) превышающий уровень своего прежнего рекорда; 

б) близкий к этому уровню (в пределах 1,5-3 % от лучшего спортивного достижения в 

году). 

Для оценки состояния спортивной формы по показателям спортивных результатов 

важное значение имеет выбор количественных критериев, позволяющих определить динамику 

ее изменения в различные периоды большого цикла тренировки (годичном или полугодичном). 

Можно выделить несколько критериев такого рода: 

1) направленность, скорость и интенсивность развития спортивной формы; 

2) уровень развития спортивной формы; 

3) устойчивость (стабильность) спортивной формы; 

4) своевременность (точность) вхождения в состояние спортивной формы. 

Первый критерий характеризует рост достижений спортсмена в рассматриваемом цикле 

тренировки относительно лучшего результата в предыдущем году или результата контрольных 

соревнований в начале соревновательного периода. Он обычно определяется на основе 

вычисления абсолютных либо относительных темпов прироста спортивных результатов. 

Второй - позволяет выявить максимальный уровень оптимальной готовности спортсмена 

в годичном цикле. Чаще всего в качестве этого критерия выступает отношение лучшего 

индивидуального результата года к личному или мировому рекорду. 

Третий критерий свидетельствует о способности спортсмена сохранить спортивную 

форму в течение соревновательного сезона. Его можно определить по количеству, а также 

частоте демонстрации спортсменом результатов, величина которых выше личного рекорда или 

находится в пределах 1,5-5% от лучшего. 

Четвертый - говорит об умении спортсмена показывать наилучшие (запланированные) 

достижения к моменту основных соревнований. Для его оценки может служить степень 
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соответствия запланированных и реальных результатов у конкретного спортсмена в период 

ответственных соревнований. 

У одних спортсменов может быть выше стабильность спортивной формы, чем точность 

ее достижения, у других при достаточно высоком уровне состояния спортивной формы: 

наблюдаются низкие значения стабильности и своевременности (точности) ее приобретения. 

Это можно использовать для прогнозирования и управления состоянием спортивной формы в 

годичном цикле тренировки. Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый 

характер. 

Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз: 

1) приобретения; 

2) относительной стабилизации; 

3) временной утраты состояния спортивной формы. 

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с 

физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, 

происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, 

которые в конечном счете обусловливают динамику и уровень спортивных результатов. 

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и 

определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В 

соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у 

спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный. 

Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, 

соревновательный - фазе ее стабилизации, а переходный – фазе временной ее утраты. В каждом 

из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие средства, методы 

тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон 

подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации 

спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, 

вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может 

изменяться. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный 

период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. У 

начинающих спортсменов общеподготовительный период более продолжителен, чем 

специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов 

длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - 

увеличивается. 

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие 

предпосылок для приобретения спортивной формы. 

Главная предпосылка - повышение общего уровня функциональных возможностей 

организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), 

а также увеличение объема двигательных навыков и умений. На данном этапе у юных 

спортсменов удельный вес упражнений по общей подготовке немного превышает удельный вес 

упражнений по специальной подготовке. 

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку 

постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается. 

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом 

специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке 

спортсменов, как правило, на общеподготовительном этапе не используется. Методы 

тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение 

отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающихся 

(игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на 

общеподготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, 

интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы 

большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов. 
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Основная направленность специально-подготовительного этапа непосредственное 

становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки 

спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, 

освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, 

одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки. 

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом 

подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств 

специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке 

спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном 

объеме. 

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к 

началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает 

постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика. 

Типы и структура мезоциклов. Мезоцикл тренировки можно определить как серию 

микроциклов разного или одного типа, составляющую относительно законченный этап или под 

этап тренировки. Построение тренировки в форме мезоциклов позволяет более целесообразно 

управлять суммарным тренировочным эффектом каждой серии микроциклов, обеспечивать при 

этом высокие темпы роста тренированности спортсменов. 

Средние циклы чаще всего состоят из 3-6 микроциклов и имеют общую 

продолжительность, близкую к месячной. Их структура и содержание зависят от многих 

факторов: этапа и периода годичного цикла, вида спорта, возраста и подготовленности 

спортсменов, режима тренировки и отдыха, внешних условий тренировки (климатических, 

географических и др.), около месячных биоритмов в жизнедеятельности организма и т.д. 

Различают следующие типы мезоциклов: 

- втягивающий; 

- базовый; 

- контрольно-подготовительный; 

- предсоревновательный; 

- соревновательный; 

- восстановительный и др. 

Все эти типы мезоциклов могут иметь место и в тренировочном процессе спортсменов. 

Втягивающий мезоцикл характеризуется повышением объема тренировочных нагрузок, 

вплоть до значительных величин с постепенным повышением интенсивности. С такого рода 

мезоцикла обычно начинается подготовительный период. У спортсменов невысокой 

квалификации втягивающий мезоцикл состоит из трех-четырех объемных микроциклов. Во 

втягивающем мезоцикле, независимо от квалификации спортсменов, большее внимание 

уделяется средствам общей подготовки для повышения возможностей систем дыхания и 

кровообращения. Это делается для того, чтобы создать предпосылки для дальнейшей работы, 

повышающей уровень специальной подготовленности спортсмена. В определенном объеме 

используются и социально подготовительные средства. 

Базовый мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, 

большая по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных 

возможностей, развитие основных физических способностей, на совершенствование уже 

освоенных технико-тактических приемов. Наряду с расширением функциональных 

возможностей спортсменов в задачи этих мезоциклов входит стабилизация и закрепление 

достигнутых перестроек в организме. По своему преимущественному содержанию они могут 

быть общеподготовительными и специально-подготовительными, а по эффекту воздействия на 

динамику тренированности развивающими и поддерживающими. Каждый вид базового 

мезоцикла может включать несколько мезоциклов соответствующего типа, но в разных 

комбинациях. 

Например, развивающий мезоцикл может состоять и: 4 мезоциклов – двух объемных, 

одного интенсивного и восстановительного. 
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Контрольно - подготовительный мезоцикл представляет собой переходящую форму от 

базовых мезоциклов к соревновательным. Собственно тренировочная работа сочетается здесь с 

участием в серии соревнований, которые имеют в основном контрольно-тренировочный 

характер и подчинены, таким образом, задачам подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного 

типа может состоять из двух-трех собственно тренировочных микроциклов и одного 

микроцикла соревновательного типа. 

Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к 

основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь 

режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и 

созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена в решающих 

стартах. Если соревнования являются не очень ответственными для спортсмена или команды и 

проводятся в обычных климатических и географических условиях, то непосредственная 

подготовка к ним обеспечивается в рамках соревновательного мезоцикла, который может 

состоять из подводящих, соревновательных и восстановительных микроциклов.  

При подготовке же к ответственному соревнованию, проводимому в необычных для 

спортсмена условиях, уже целесообразно специально выделить этап непосредственной 

подготовки к ответственному соревнованию, который обычно включает один или несколько 

мезоциклов, построенных по типу предсоревновательных. 

Как правило, предсоревновательный мезоцикл состоит из модельно-соревновательных, 

подводящих и собственно тренировочных микроциклов, которые могут сочетаться в различной 

последовательности и с разной частотой. 

Соревновательные мезоциклы - это типичная форма построения тренировки в период 

основных соревнований. Количество и структура соревновательных мезоциклов определяют 

особенности существующего спортивного календаря, программа, режим соревнования, состав 

участников, квалификация и степень подготовленности спортсменов. Как минимум каждый 

соревновательный мезоцикл состоит из подводящего, соревновательного и восстановительного 

микроциклов. 

Восстановительные мезоциклы подразделяются на восстановительно-подготовительные 

и восстановительно-поддерживающие. Первые планируют между двумя соревновательными 

мезоциклами. Состоят они из одного-двух восстановительных, двух-трех собственно 

тренировочных микроциклов. Их основная задача - восстановление спортсменов после серии 

основных соревнований, требующих не сколько физических, сколько нервных затрат, а также 

подготовка к новой серии соревнований. 

Восстановительно-поддерживающие мезоциклы также планируют после 

соревновательного мезоцикла в том случае, когда серия соревнований была слишком тяжела 

для спортсмена. Для того чтобы не допустить перерастания кумулятивного эффекта, 

вызванного участием спортсмена в серии соревнований, в перетренировку после 

восстановительных микроциклов вводят тренировочную работу поддерживающего характера, 

широко используя средства общей подготовки. Средние циклы подобного типа в основном 

характерны для переходного периода. 

Варианты структуры подготовительного периода. 

Для более эффективного планирования тренировочного процесса и управления им, 

подготовительный период годичного цикла делится на мезоциклы разного типа. В рамках этих 

мезоциклов сменяются средства и методы тренировки, объем в интенсивность нагрузки и т.д. 

Их содержание и длительность зависят от: 

1) общей продолжительности подготовительных периодов и календаря спортивно-

массовых мероприятий; 

2) вида спорта; 

3) возраста, квалификации, стажа спортсменов; 

4) условий тренировки и других факторов. 

При одноцикловом построении тренировки спортсменов на общеподготовительном 

этапе выделяют втягивающий, базовый общефизический мезоциклы; на специально-

подготовительном этапе – базовый специализированно-физический, базовый специально-
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подготовительный и контрольно-подготовительный мезоциклы. Подобное сочетание типов 

мезоциклов характерно для «сезонных» видов спорта. 

Основная цель втягивающего мезоцикла - постепенная подготовка спортсменов к 

выполнению больших по объему и интенсивности тренировочных нагрузок, обеспечение 

развития опорно-двигательного, нервно-мышечного аппарата и функциональных основных 

систем организма, особенно кровообращения и дыхания, а также воспитание волевых качеств. 

В этом мезоцикле целесообразно разучивать новые упражнения, восстанавливать структуру 

забытых движений. 

Содержание базового общефизического мезоцикла должно соответствовать 

всестороннему и гармоническому развитию спортсменов. У квалифицированных спортсменов 

может быть 1-2 базовых общефизических мезоциклов, у начинающих их может быть несколько. 

В базовом специализированно-физическом мезоцикле продолжается развитие общей 

выносливости, гибкости, силовых, скоростных, координационных способностей, но 

применяемые средства и методы приобретают все большую специфическую направленность. 

Его основная задача - восстановить технику избранного вида спорта, создать предпосылки для 

ее совершенствования, постепенно подготовить организм спортсменов к тренировкам в этом 

виде спорта в большом объеме и с высокой интенсивностью. Интенсивность тренировочных 

нагрузок несколько уменьшается, снижается их объем. 

В этом мезоцикле за счет умелого сочетания средств специальной и общей подготовки 

изменяются физические способности, технико-тактические навыки, приобретенные до этого в 

соревновательном упражнении. 

В базовом специально-подготовительном мезоцикле увеличивается объем 

соревновательного упражнения, большое внимание уделяется совершенствованию технико-

тактического мастерства. Однако общефизическим упражнениям по-прежнему отводится 1-2 

дня в неделю. 

В контрольно-подготовительном мезоцикле завершается становление спортивной 

формы. Основная его задача - подготовка спортсменов к участию в ответственных 

соревнованиях. Объем нагрузки соревновательного упражнения становится максимальным, 

повышается интенсивность занятий. Спортсмены участвуют в контрольных и второстепенных 

соревнованиях, которые являются органической частью тренировочного процесса. После 

окончания этого мезоцикла начинается соревновательный период. 

Соревновательный период. 

Основная цель тренировки в этом периоде - сохранение спортивной формы и на основе 

этого - реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются 

соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение 

специальной работоспособности в избранном виде спорта. Удельный вес средств обшей 

подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-

подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и 

поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных 

умений и навыков, активный отдых. 

Конкретное соотношение между средствами специальной и общей подготовки в 

соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации. 

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки 

(соревновательный, повторный, интервальный). 

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного 

периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа 

соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их 

оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы 

отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и 

развития работоспособности спортсменов. 

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде 

определяются его структурой. 
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Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода 

зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей 

системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 

месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем 

тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на 

определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает.  

При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более 1), 

характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с 

соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-

поддерживающие, восстановительно-подготовительные), в которых снижается тренировочная 

нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для 

непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена. 

Переходный период. 

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение 

определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в 

переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. 

Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному 

активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и 

смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он 

применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов. 

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной 

нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного 

периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на 

следующий год, лечение травм. 

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал 

в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает. 

 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ   ЧАСТЬ 
 

3.1. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПРОВЕДЕНИЮ ТРЕНИРОВОЧНЫХ ЗАНЯТИЙ, А ТАКЖЕ 

ТРЕБОВАНИЯ К ТЕХНИКЕ БЕЗОПАСНОСТИ В УСЛОВИЯХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 

ЗАНЯТИЙ  И  СОРЕВНОВАНИЙ 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного процесса. 

Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения основной 

части. К концу специальной разминки в подготовительной части интенсивность выполняемой 

работы может достигать значительных, но не максимальных величин. Структура 

тренировочного занятия имеет три части. 

Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает: 

- организацию занимающихся к началу занятия, проверку готовности к тренировке, 

сообщение задач занятия, повышение внимания занимающихся, создание психологического 

настроя на продуктивную работу; 

- осуществление общей разминки для повышения работоспособности организма 

(сердечнососудистой, дыхательной и мышечной систем); 

- осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе мышечных групп, 

которые будут задействованы в основной части занятия, для этого применяются специальные 

упражнения. 

Основная часть (60-70% от всего времени занятия) предназначена для решения 

конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части решаются несколько задач 

различного типа, то перед каждой новой задачей необходимо провести кратковременную 

разминку, помогающую психологически настроиться. 



24 
 

Заключительная часть (5-10% от всего времени занятия) способствует постепенному 

снижению функциональной активности организма. 

Эффективность тренировочных занятий на различных этапах подготовки спортсменов 

зависит от рациональной организации, обеспечивающей высокую общую и моторную 

плотность занятий, оптимальную дозировку нагрузки, учет индивидуальных особенностей 

занимающихся. 

Общие требования техники безопасности. 

При реализации программы устанавливаются следующие требования техники 

безопасности:  

- осуществление постоянного контроля за состоянием мест занятий в соответствии с 

санитарно-гигиеническими требованиями; 

- проведение инструктажа (1 раз в полгода) спортсменов по технике безопасности на 

тренировочных занятиях с обязательной регистрацией в журнале учёта занятий или журнале 

регистрации инструктажа;  

- обязательное включение в каждое тренировочное занятие упражнений в самостраховке, 

страховке и оказании помощи при выполнении различных упражнений и технических 

действий; тщательное проведение разминки;  

- тщательное планирование занятий (последовательность тренировочных заданий, 

определение величины тренировочных нагрузок в зависимости от индивидуальных 

особенностей спортсменов и т.д.);  

- осуществление постоянного контроля состояния спортсменов; снижение нагрузки в 

случае утомления, первыми признаками которого являются бледность, блеск глаз, 

перевозбуждение, нарушение координации движений, ухудшение внимания, апатия, 

сонливость и др.;  

- обязательное регулярное медицинское обследование спортсменов; соблюдение 

строгого режима и правил здорового образа жизни; 

- соблюдение всех принципов организации и построения тренировочных занятий 

(доступность, постепенность, прочность, наглядность, активность, индивидуальность и др.; 

индивидуальный подход к спортсменам при занятиях видами спорта; оптимально сочетание 

нагрузки и отдыха; строгая дисциплина на тренировках, взаимопомощь, требовательность к 

себе и к своим товарищам, максимальная собранность на тренировках.  

Запрещается допуск к тренировочным занятиям и соревнованиям спортсменов, не 

прошедших врачебного диспансерного обследования, не выполнивших назначенные лечебно-

профилактические мероприятия, не получивших разрешения врача к занятиям и соревнованиям 

после перенесенных травм и заболеваний или прибывших на тренировочный сбор без 

соответствующей медицинской документации. 

 

3.2. РЕКОМЕНДУЕМЫЕ ОБЪЕМЫ ТРЕНИРОВОЧНЫХ  

И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ НАГРУЗОК 

 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок.  

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности 

нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком 

уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в 

течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней 

подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным 

способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма 

спортсмена приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 
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Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок являются 

максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 52 

недели, в таблице № 9.  

 

 

 

 

 

 

Таблица № 9 

СООТНОШЕНИЕ 

ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА 

«ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ» 
 

Виды спортивной 

подготовки 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

25 - 33 25 - 33 17 - 23 10 - 14 9 - 11 9 - 11 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

16 - 20 18 - 22 17 - 23 17 - 23 13 - 17 9 - 11 

Техническая 

подготовка (%) 
44 - 56 42 - 54 46 - 58 49 - 62 54 - 69 59 - 76 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

1 - 3 1 - 3 2 - 4 3 - 5 2 - 4 2 - 4 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

1 - 2 1 - 2 4 - 6 7 - 9 9 - 11 9 - 11 

 

 

3.3. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ПЛАНИРОВАНИЮ  

СПОРТИВНЫХ РЕЗУЛЬТАТОВ 

 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и 

возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер совместно со спортсменом 
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определяет контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла 

спортивной подготовки. 

Тренер должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими спортсменами и 

при планировании результатов должен учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта фигурное катание на коньках; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит спортивную 

подготовку); 

- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена.  

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана 

спортивной подготовки. Тренер обязан постоянно контролировать выполнение спортсменом 

тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

 

3.4. ТРЕБОВАНИЯ К ОРГАНИЗАЦИИ И ПРОВЕДЕНИЮ  

ВРАЧЕБНО-ПЕДАГОГИЧЕСКОГО, 

ПСИХОЛОГИЧЕСКОГО И БИОХИМИЧЕСКОГО КОНТРОЛЯ 

 

Спортсмен, занимающийся спортом, представляет из себя сложную социально-

биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и 

повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их 

проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.  

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является 

комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах 

спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность 

тренеру объективно оценивать правильность избранного направления спортивной подготовки, 

постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно 

вносить коррективы в тренировочный процесс. 

Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных 

испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными ориентирами 

рационального построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и 

квалификации. 

Педагогический контроль - является основным для получения информации о состоянии 

и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он 

применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения 

динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений. 

Задачи педагогического контроля - учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей 

достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на 

соревнованиях. 

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, 

тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны 

подготовленности спортсменов. 
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Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени 

физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной 

подготовленности.  

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно - 

педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных 

звеньев в системе управления подготовкой спортсмена. 

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также 

сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, 

нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения. 

Методы контроля: 

- анкетирование, опрос; 

- педагогическое наблюдение; 

- тестирование. 

Важнейшим дополнением к контролю может и должен служить самоконтроль 

спортсмена. 

Самоконтроль - это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью 

тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и 

психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании 

совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, 

дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и 

сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной 

гигиены. 

Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, 

но и на отдыхе. Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают 

основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод 

о необходимости внесения корректив при определенных показателях. 

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на 

функциональное состояние важнейших систем организма, тренер должен знать оптимальный 

уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного 

влияния утомления, возможного переутомления или перетренированности. 

Следует систематически проводить обследование спортсменов до и после тренировок. 

Для правильной организации тренировочного процесса тренер остро нуждается в помощи 

спортивного врача.   

Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровья занимающихся, 

но и принимать участие в планировании тренировочного процесса, опираясь на методические 

основы и достижения современной спортивной медицины.  

Врачебный контроль осуществляется в виде обследований: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводиться дважды в год (в начале и в 

конце тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурных диспансеров с привлечением 

специалистов разных профессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, 

уровень функциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятся 

коррективы в индивидуальные планы подготовки; уточняются объемы и интенсивность 

нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даются рекомендации по профилактике, 

восстановительным мероприятиям, лечению, мерам повышения витаминной обеспеченности; 

- этапное комплексное обследование являясь основной формой, используется для 

контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки 

эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам (УМО), при 

необходимости внесения поправок, дополнений частичных изменений; этапное обследование 3-

4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для 

оценки общей и специальной работоспособности; измеряются частота сердечных сокращений, 

артериальное давление, электрокардиография и т.п.;  
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- текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для 

получения информации о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии 

организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.  

Большое внимание уделяется психологической подготовке. Психологическая подготовка 

предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.  

Основными задачами психологической подготовки являются: 

- привитие устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование установки на тренировочную деятельность; 

- формирование волевых качеств спортсмена; 

- совершенствование эмоциональных свойств личности; 

- развитие коммуникативных свойств личности; 

- развитие и совершенствование интеллекта спортсмена.  

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, методы 

моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вводить 

ситуации, требующие преодоления трудностей. 

Рекомендации по организации психологической подготовки Важные психологические 

проблемы характеризуют все этапы спортивного развития спортсмена, с момента спонтанного 

интереса до высших регулированных функций, обеспечивающих высокую спортивную 

производительность в период высших достижений. 

Спортивная подготовка, как основа развития и совершенствования спортсмена не может 

проходить без учета психологических факторов, связанных с формированием психики, 

сознания и личности в избранном виде спорта. 

В структуру психологической подготовки спортсмена включены следующие 

компоненты: 

1. Определение и разработка системы требований к личности спортсмена, 

занимающегося определенным видим спорта на различных этапах спортивной подготовки - 

«психологический паспорт избранного вида спорта». 

2. Психодиагностика и оценка уровня проявления психических качеств и черт личности 

спортсмена - его «психологическая характеристика». Если в «психологическом паспорте 

избранного вида спорта» решаются задачи: - «что надо иметь для достижений высоких 

спортивных результатов», то в психологической характеристике спортсмена - «какие качества 

психики и черты личности» у него проявляются в процессе спортивной деятельности. 

3. Становление личности юного спортсмена через разработку и проведение в жизнь 

основных компонентов общей психологической подготовки как интегрального компонента 

готовности спортсмена к соревнованиям. Структуру общей психологической подготовки 

составляют нравственные, волевые, эмоциональные, коммуникативные и интеллектуальные 

качества личности. 

4. Разработка основного содержания предсоревновательной подготовки с основной 

целью формирования и совершенствования «навыка» мобилизации готовности спортсмена в 

предсоревновательные дни.  

5. Разработка и совершенствование содержания «психологической настройки» 

спортсмена в день соревнований через систему организации жизнедеятельности спортсмена, 

через организацию внимания в предстартовый период соревновательной деятельности через 

формирование на действие в условиях соревнований, через формирование и совершенствование 

тактического мышления, оперативного мышления и принятия решений по организации 

спортивных действий в условиях спортивного состязания - как основы как основы 

постсоревновательной психологической подготовки спортсменов. 

В этом виде подготовки решаются задачи «реабилитации успешной и неуспешной 

спортивной деятельности юного спортсмена по отдельным сторонам управления и 

самоуправления» умственными и двигательными действиями, регуляции эмоциональных 

состояний, проявления личностных качеств: 

- нравственных; 



29 
 

- волевых; 

- интеллектуальных в решении задач, связанных с психологической готовностью 

спортсмена к соревнованиям. 

Учет перечисленных компонентов в системе психологической подготовки юных 

спортсменов позволяет определить основные направления в психолого-педагогическом 

воздействии на спортсмена в решении задач формирования и совершенствования необходимых 

для данного вида спорта психических качеств и черт личности и на этой основе достижения 

высоких спортивных. 

Биохимический контроль. При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, 

а 

также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к 

появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов 

обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить 

биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с 

медицинским, педагогическим, психологическим и физиологическим контролем используется 

биохимический контроль за функциональным состоянием спортсмена. 

В практике спорта высших достижений обычно проводятся комплексные научные 

обследования спортсменов, дающие полную и объективную информацию о функциональном 

состоянии отдельных систем и всего организма, о его готовности выполнять физические 

нагрузки. Такой контроль на уровне сборных команд страны осуществляют комплексные 

научные группы (КНГ), в состав которых входит несколько специалистов: биохимик, физиолог, 

психолог, врач, тренер. 

 

3.5. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ ПО КАЖДОМУ 

ЭТАПУ ПОДГОТОВКИ С РАЗБИВКОЙ НА ПЕРИОДЫ ПОДГОТОВКИ 

 

3.5.1. ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Характеристика этапа: 

Основное внимание на этапе НП уделяется разносторонней общей физической 

подготовке с использованием средств хореографических, акробатических, гимнастических 

упражнений и упражнений на развитие координацию движений, т.е. средств, характерных для 

фигурного катания на коньках. 

Основные задачи адаптационного периода: 

- вызвать у детей желание заниматься; 

- обеспечить процесс общей физической подготовки; 

- выработать навыки самообслуживания, необходимые для подготовки к занятиям и 

после них; 

-сформировать первоначальные представления о технике катания на коньках; 

- решить организационные проблемы подготовки инвентаря. 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта фигурное катание на коньках; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- выявление задатков и способностей детей; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

фигурное катание на коньках; 

- воспитание черт спортивного характера. 

 

Начальная подготовка 1 года  

Теоретическая подготовка 
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1. История развития фигурного катания. Возникновение фигурного катания на 

коньках.  

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенствования 

человека. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Спортивная 

тренировка как процесс совершенствования функций организма. Понятие об утомлении и 

восстановлении энергетических затрат в процессе тренировочных занятий. Роль физических 

качеств в подготовке фигуристов. Самоконтроль в процессе спортом. Простейшие способы 

самоконтроля за показателями физического развития фигуристов. Спортивный характер и его 

роль в достижении победы над собой и соперниками.  

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Правила 

соревнований по фигурному катанию на коньках. Требования и нормы выполнения юношеских 

спортивных разрядов. 

5. Строение и функции организма человека. Краткие сведения о строении организма 

человека. Влияние систематических занятий физической культурой и спортом на укрепление 

здоровья.  

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Общее понятие о гигиене. Поддержание 

чистоты, гигиены в транспорте, школе, на улице, в спортивных сооружениях.  

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Основные элементы 

режима дня для их выполнения. Правила выполнения утренней зарядки, физкультурной паузы, 

физкультминутки. 

8. Основы спортивного питания. Понятие о режиме питания. Режим питания в дни 

тренировочных занятий. 

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Спортивная 

одежда и обувь фигуриста, уход за ними. Спортивный инвентарь, применяемый на занятиях 

фигурным катанием. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

фигурным катанием на коньках. Правила поведения в спортивном и хореографическом зале, 

ледовой арене. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и 

специально-подготовительных упражнений. Страховка и помощь. Правила поведения на 

занятиях и соревнованиях по фигурному катанию на коньках. 

 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения, построения, ходьба в строю, повороты на месте и в движении, 

перестроения на месте и в движении, размыкания в строю и т.д. Гимнастические построения и 

перестроения в колонну, в шеренгу. Равнение в колонне, в шеренге, размыкание в стороны и 

вперед, повороты направо (налево) на месте прыжком и переступанием. Обще развивающие 

упражнения: для рук, плечевого пояса, туловища и ног. Сочетание движений руками, ногами и 

туловищем для выработки координации движений. Те же упражнения из различных исходных 

положений ног, сидя на полу, лежа. Упражнения для мышц стопы: ходьба на носках (ноги 

прямые) на полупальцах, с перекатом с носка на пятку и с пятки на носок: ходьба на наружных 

и внутренних сторонах стопы; ритмичное поднимание и опускание на носки и стопу, круговые 

движения стопы. Бег, прыжки. Непринужденный бег с правильной осанкой. Бег с изменением 

направления и скорости. Прыжки на месте на двух ногах с мягким приземлением, на одной ноге 

с продвижением. Спрыгивание с высоты 30-40 см. с мягким приземлением на обе ноги, прыжки 

в длину с места, в высоту и длину с небольшого разбега с мягким приземлением на обе ноги. 

Прыжки на скакалке. Лазание по гимнастической стенке вниз и вверх. 25 Подвижные игры. 

Простейшие игры и эстафеты: «Передача мячей», «Мяч соседу» и т.п.  
 

Основными средствами общефизической подготовки можно отнести упражнения для 

головы и шеи, для рук и плечевого пояса туловища, ног. 
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Обращается внимание на амплитуду и темп движений, достаточную сложность 

упражнений, осанку, темп и качество исполнения упражнений. Необходимо научить детей 

выполнять комплекс спортивных упражнений в заданном темпе, четко выполнять команды, 

чтобы тренировочный процесс обеспечивал быстрое и качественное овладение движениями. 

Для развития физических качеств следует использовать следующие упражнения: 

для развития ловкости: 

- акробатические упражнения (кувырки, перекаты, мостик); 

- внезапные остановки, изменение направления движения при ходьбе и беге; 

- преодоление препятствий; 

- игры и эстафеты; 

для развития координации: 

- разнообразные движения рук и ног в сочетании друг с другом: 

- ходьба спиной вперед; подвижные игры и эстафеты; 

для развития скоростно-силовых качеств: 

- прыжки в высоту: с места, с разбега, через планку, с двух на две, одну и т.д.; 

- прыжки в длину, тройной прыжок с места, разбега; 

- многоскоки, бег с препятствиями; 

- игры, эстафеты с бегом и прыжками; 

для развития быстроты: 

- выполнение быстрых движений, быстрое реагирование в процессе игр; 

- повторное пробегание отрезков от 5 до 20 метров из различных и.п. и стартовых 

положений; 

- ускорения; 

- игры и эстафеты с использованием скоростных упражнений; 

для развития равновесия: 

- упражнения в статическом равновесии (позы на одной ноге; на коленях); 

- упражнения в динамике (ходьба по шнуру, линии, скамейке, бревну, по наклонной 

опоре, с движениями рук); 

для развития силы: 

- прыжковые упражнения (прыжки вверх на месте, в продвижении,, через препятствия, 

многоскоки, с поворотом, с возвышения, в глубину с последующим отскоком); 

для развития гибкости: 

- маховые движения с полной амплитудой, складка их седа, стойки, рыбка, качалки, 

шпагаты, мостики; 

- удержание ноги на определенной высоте; подвижные и игры с использованием 

статических поз. 

Специальная физическая подготовка 

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

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

движениями руками; то же с поворотами туловища; танцевальные шаги.  

Позы: «ласточка», «пистолетик» и др. движения на носках по начерченным линиям с 

различным положением рук и свободной ноги.  

Повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук и плечевого 

пояса.  

Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты вовращениях по 

диагонали в обе стороны.  

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

равновесия.  

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

батманов, простых прыжков. Упражнения у станка. Позиции ног 1,2,3,5. Деми плие 

(полуприседание) на 1,2,5 позициях. Батман тандю крестом. Батман тандю с деми плие. Батман 

жэте из 1 позиции. Препарасьон к ронд – де жамб. Ронд – де жамб, партер ан деор и андедан 

только по точкам (со 2 полугодия – по кругу). Батман релевелянт. Батман фондю. Большой 
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батман. Пассе. Батман сутеню. Простейшие виды пор де бра. Упражнения на середине (без 

опоры). Позиции рук. Те же упражнения, что и у станка. Прыжки соте из 1,2 и 5позиции. 

Прыжки в 1,2, и 5 позициях. Простое адажио. Танцевальные элементы танца. Постановка танца 

на основе пройденного материала. 

Техническая подготовка 

Обучение основам техники фигурного катания на коньках происходит в условиях 

наземной подготовки (в зале) с использованием имитационных упражнений. 

Важным перед первым выходом на лёд, является обучение детей умению правильно 

падать вперёд и назад, с использованием гимнастических матов. Непосредственно на льду 

основное внимание уделяется обучению скольжением, овладению равновесием. 

На этапе начальной подготовки необходимо уделять внимание выполнению 

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

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

месте, с продвижением; исполнению полуфонариков и фонариков, змейки, скрестных шагов 

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

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

Главные методы практического разучивания - метод строго регламентированного 

упражнения. Необходимо избегать попыток заменить качественное построение тренировочного 

процесса чрезмерным увеличением объема занятий, числа повторений элементов. 

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изучаются 

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

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

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

реберному скольжению, так как одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является 

базовым движением в технике фигурного катания на коньках. 

Изучаемый материал представлен в виде блоков. Каждый блок включает систему 

заданий и последовательность их исполнения. Внимание уделяется: – совершенствованию 

техники скольжения по нескольким направлениям (шаги, основанные на основных элементах 

обязательных упражнений, составление и построение дорожек шагов по прямой и по кругу, 

спирали простые и сложные с перетяжками с хода вперед наружу – вперед внутрь и с хода 

вперед внутрь – вперед наружу на правой и левой ноге с разнообразным положением рук и 

свободной ноги). – изучению и овладению техникой однооборотных прыжков.  

Прыжки выполняются в обе стороны. – овладению техникой вращений. Работа над 

качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.) – 

совершенствованию четких подъездов и выездов из элементов. – подготовке и вкатыванию 

программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением вышеуказанных элементов.  

Блок 1  

- падать, садиться и подниматься на льду;  

- ходьба на месте;  

- ходьба с продвижением 8-10шагов;  

- чередование ходьбы и скольжения на двух ногах;  

- глубокий присед на месте.  

Блок 2  

- чередование ходьбы с длительным скольжением;  

- передвижение с приседами;  

- «фонарики»: 1 вперед – 1 назад;  

- «фонарики» вперед: 2-3подряд;  

- подскок на двух ногах с места;  

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

Блок 3  

- скольжение вперед8-10шагов;  

- скольжение вперед на одной ноге(на правой и левой);  

- «фонарики» вперед: 4-6-8подряд;  
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- «фонарики» назад: 4-6-8подряд;  

- остановка «плугом» вперед;  

- повороты на двух ногах вперед-назад на месте;  

- остановка «плугом» с продвижением.  

- «слалом» вперед.  

Блок 4  

 основной шаг вперед (отталкивание ребром);  

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

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

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

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

ноге);  

 вращение на двух ногах: 2оборота.  

Блок 5  

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

фигуриста);  

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

фигуриста);  

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

 троечный поворот вперед наружу с места с обеих ног;  

Блок 6  

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

 дуга назад внутрь (дистанция – 2роста 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;  

 остановка наружу ребром с обеих ног;  

 подскоки боком приставным шагом с зубца в обе стороны.  

Блок 7  

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

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

часовой стрелки;  

 хоккейный тормоз правой или левой ногой;  

 подскок «козлик»;  

 спираль вперед на правой и левой ноге;  

 выпад вперед на правой и левой ноге.  

Блок 8  

- открытый моухок вперед внутрь с места с правой и левой ноги;  

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

- балетный(ballet) прыжок с правой или левой ноги(прыжок в0.5оборота,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 часовойстрелки; 

вращение «винт» – модификация для начинающих.  

Блок 9 

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

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

- перекидной прыжок с места;  

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

оборота с хода назад наружу);  

- через зубец на ход вперед с приземлением через зубец на ход вперед наружу. Пример: 

исходное положение – правая нога назад наружу;  



34 
 

- отталкивание зубцом левой ноги; приземление – через зубец правой ноги с выездом на 

левой ноге вперед наружу.  

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

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

часовой и против часовой стрелки;  

- циркуль вперед внутрь с правой и левой ноги.  

Блок 10  

- основной шаг (попеременное многократное отталкивание);  

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

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

- перекидной прыжок с2-3беговых шагов;  

- полу-флип;  

- многократные тройки назад наружу с левой и правой ноги.  

Блок 11  

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

- прыжковая серия: перекидной, подскок, перекидной;  

- спирали вперед наружу и вперед внутрь по часовой и против часовой стрелки на левой 

и правой ноге;  

- тулуп1оборот;  

- вальсовые тройки с левой и правой ноги;  

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

- шассе вперед по часовой и против часовой стрелки.  

Блок 12  

- беговые вперед и назад по восьмерке;  

- сальхов 1 оборот;  

- дуги вперед с махами: 4-6раз;  

- лутц 0.5 оборота;  

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

- тройки назад внутрь в обе стороны;  

- вращение винт назад (минимум 3 оборота);  

- вальс по восьмерке.  

Блок 13  

- риттбергер 1 оборот;  

- комбинация прыжков: перекидной–риттбергер 1 оборот;  

- 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.  

Блок 14  

- флип 1 оборот;  

- комбинация прыжков: риттбергер–риттбергер;  

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

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

- тулуп 1 оборот;  

- вращение «либела» (минимум 3 оборота);  

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

каждой ноге);  

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

часовой и против часовой стрелки;  

- комбинация спиралей: спираль вперед наружу, тройка вперед наружу, 1 беговой назад, 

спираль назад внутрь (исполнять в обе стороны).  

Блок 15  

- прыжок «шпагат»;  
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- комбинация прыжков: перекидной–ойлер–сальхов;  

- аксель;  

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

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

 

Психологическая подготовка 

Для воспитания решительности – показ различных упражнений перед группой, режим 

дня и его выполнение.  

Для воспитания настойчивости – выполнение нормативов по физической подготовке; 

после неудачных попыток выполнения упражнения добиться успешного выполнения, работа в 

паре с более сильным фигуристом.  

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

развитие чувства времени (выполнение упражнений в различных временных интервалах по 

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

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

упражнения перед группой.  

Для воспитания трудолюбия – выполнение самостоятельных заданий по общей 

физической подготовке, поддерживание в порядке спортивного инвентаря, участие в конкурсе 

рисунка.  

 

Начальная подготовка 2 и 3 года  

 

Теоретическая подготовка 

2-й год подготовки 

1. История развития фигурного катания на коньках. Зарождение фигурного катания 

на  коньках в России. Участие русских фигуристов в Олимпийских играх.  

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Формы и 

организация занятий по физической культуре и спорту.  

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Основные 

требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня 

физической подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Общая 

характеристика методов обучения. Методы разучивания и совершенствования техники (рассказ, 

показ, объяснение, целостный и расчлененный методы и др.) и условия их применения. 

Понятия об основных физических качествах человека: силе, выносливости, быстроте, гибкости 

и ловкости. Понятие о всестороннем и гармоническом развитии спортсмена. Общая 

характеристика способов измерения основных физических качеств: силы, быстроты, 

выносливости, гибкости, ловкости. Понятие об общей и специальной физической подготовке.  

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Соревнования 

по фигурному катанию на коньках, цели и задачи. Правила соревнований. Требования и нормы 

выполнения юношеских спортивных разрядов.  

5. Строение и функции организма человека. Развитие физических качеств: силы, 

быстроты, ловкости, гибкости, выносливости. Формирование правильной осанки и 

гармонического телосложения, повышение умственной и физической работоспособности. 

Определение понятия «физическое развитие». Взаимодействие органов и систем организма. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Личная гигиена спортсмена: 

рациональный распорядок дня, уход за телом. Гигиенические требования к спортивной одежде 

и обуви.  

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Объективные и 

субъективные показатели самоконтроля. Способы оценки физического состояния па основе 

измерения пульса. Оценка настроения, сна, аппетита, переносимости физических нагрузок, 

самочувствия. Значение врачебного контроля при занятиях спортом. Дневник самоконтроля. 

Режим дня накануне соревнований. 
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8. Основы спортивного питания. Рациональное питание. Режим питания спортсменов 

в дни тренировок, перед соревнованиями и в дни соревнований.  

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Спортивная 

одежда и обувь фигуриста, уход за ними. Спортивный инвентарь, применяемый на 

тренировочных занятиях. Места и способы хранения спортивного инвентаря. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

фигурным катанием на коньках. Правила поведения в спортивном зале и на ледовой арене. 

Техника безопасности при выполнении легкоатлетических упражнений. Правила поведения на 

занятиях и соревнованиях по легкой атлетике. Проведение разминки перед тренировочными 

занятиями и соревнованиями.  

 

3-й год подготовки 

1. История развития фигурного катания. Развитие фигурного катания в СССР.  

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Роль СШ и 

СШОР в развитии физической культуры и спорта. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Общая 

характеристика спортивной тренировки юных спортсменов. Средства и методы спортивной 

тренировки юных фигуристов. 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Виды 

соревнований. Комплекс ГТО. 

5. Строение и функции организма человека. Влияние занятий фигурным катанием на 

физическое развитие подростка. Система кровообращения и значение крови. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиеническое значение кожи. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические основы режима труда и отдыха юного 

спортсмена.  

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Построения режима 

дня. Рациональная последовательность выполнения домашних заданий с учетом их трудности и 

режима дня. 

8. Основы спортивного питания. Характеристика продуктов питания по их 

калорийности, наличию жиров, углеводов, белков, витаминов, минеральных веществ, времени 

усвоения.  

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Спортивный 

инвентарь, применяемый на занятиях фигурным катанием. Места и способы хранения 

спортивного инвентаря. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

фигурным катанием на коньках. Значение разминки в профилактике травматизма. Техника 

безопасности на тренировочных занятиях. Правила поведения на соревнованиях по фигурному 

катанию на коньках.  

 

Общая физическая подготовка 
 

Ходьба. Совершенствование ранее изученных упражнений. Ходьба коротким(25-30 см), 

средним (50-55 см), длинным (60-65 см) шагом, змейкой, с остановкой в полу - приседе, с 

поворотами в тройках (по 3-4 человека), левым, правым боком приставным шагом, с 

изменением направления, со сменой направляющего, с сохранением осанки;  

Бег. Совершенствование ранее изученных упражнений. Бег с изменением направления и 

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

скорость отрезки 10, 20 м, челночный бег 2x5 м, 2x10 м, бег в сочетании с ходьбой до 600 м; — 

прыжки–совершенствование ранее изученных упражнений.  

Прыжки в упоре присев, с одной ноги на две, с двух ног на одну, с поворотами (180° 

ориентирование в пространстве и строевые упражнения – построение в две шеренги, в две 

колонны и обратно, повороты направо, налево переступанием, прыжком, размыкание на 
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вытянутые руки; расширение представлений о пространстве: слева, справа, вверху, внизу, 

перед, рядом, друг с другом, через одного.  

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

Акробатика. Совершенствование ранее изученных упражнений; стойка на лопатках, 

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

(гимнастический), кувырок через левое, правое плечо.  

Висы и упоры. В висе стоя и лежа: сгибание и разгибание ног в висе спиной к 

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

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

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях, лежа на животе 

и подтягиваясь руками, по гимнастической стенке с согласованием движений рук и ног, лазание 

по канату;  

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

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

и делая повороты;  

Общеразвивающие упражнения (ОРУ):  

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

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

ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными 

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

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

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

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

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

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

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

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

в упорах.  

ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми 

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

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

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

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

мост.  

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

руками в сочетании с полу- приседами, выпадами, полунаклонами; последовательное 

расслабление мышц рук после напряженного принятия определенного положения; 

размахивание свободно висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, 

предплечьями, плечами в различных исходных положениях; последовательные или 

одновременные движения руками с акцентом на расслабление в момент опускания.  

ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; 

прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на 

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

ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза 

из положения лежа на спине.  

ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазомвстойке 

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

ноги развернуты наружу; наклоны в положении седа, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; 

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

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

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

скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями, 

потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование напряжений и 
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расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу напряженно поднять, сгибая, 

расслабленно опустить).  

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

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

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

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

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

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

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

внутреннюю части стопы (с ноги на ногу).  

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

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

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

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

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

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

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

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

поднимание — опускание таза в упоре лежа боком.  

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

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

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

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

назад, в стороны преодолевая сопротивление рук.  

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

повороты головы; круговые движения головой.  

ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» головы вперед, 

назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и 

туловищем, наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части 

туловища, всего туловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание 

отдельных частей туловища с последующим расслаблением; чередование напряжений и 

расслаблений отдельных мышечных групп.  

Подвижные игры и эстафеты (баскетбол, салочки, вышибалы, эстафеты, эстафеты с 

мячом). Самостоятельная работа–равномерный бег до 6 минут, прыжковые упражнения на 

одной и двух ногах, метание малого мяча на дальность.  

 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально - ритмические упражнения. 

Танцевальные движения.  

Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности 

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

голеностопном суставе – вначале медленно, постепенно увеличивая темп.  

Приседания с палкой, мячом в руках, упражнения в приседе на одной ноге с различными 

положениями рук, вставание из положения «пистолетик»; прыжки вверх толчком двумя ногами 

на положение полупрсиседа с мягким приземлением на обе ноги; прыжки в длину с места и с 

небольшого разбега; прыжки в высоту с места и с разбега; прыжки с доставанием подвешенных 

предметов; прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на 450, 900, 1350 (0,5; 1 и 1,5 

оборота) в обе стороны.  

Упражнения в равновесии. Упражнения, осложняемые большой амплитудой движений. 

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

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

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

координации, плавности, выразительности и музыкальности. Танцевальные шаги.  
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Хореография. Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа. Упражнения у 

станка. Большое плие из 1,2 и 5 позиций. Батман фраппе, батман девелопе. Пор – де – бра 3 и 4 

(во 2 полугодии можно ввести полупальцы). Большой батман пуанте крестом. Большое плие по 

1, 2, 4 и 5 позициям. Ронд – де – жамб партер на деми плие ан деор и ан дедан. Па - де – бурре с 

переменой ног (изучается лицом к станку). Адажио. Упражнения на середине (без опоры). Те 

же, что и у станка.  

Позы эфассе, круазе, 1 и 2 арабески. Ассамбле в сторону. Сиссон. Жэте. Глиссад. 

Падебаск. Эшшапе с переменой ног и без перемены. Па шассе. Сиссон ферме вперед, в сторону, 

назад и в позах. Эпальман круазе. Адажио. Туры в воздухе. Элементы танца «Полька». 

Постановка танца на основе пройденного материала.  

 

Техническая подготовка 

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изучаются 

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

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

шаговых дорожек, шаги с тройками, перетяжками.  

Особое внимание следует уделять реберному скольжению, так как одноопорное 

скольжение по дугам разной кривизны является базовым движениемв технике фигурного 

катания на коньках. К базовым элементам относится выполнение и поворотов (тройка, скоба, 

крюк, выкрюк, петля). Изучение выполнению их возможно только при вращении – основном, 

опорном, собственно базовым действием фигуриста.  

Необходимым условием выполнения вращения является встречное движение верхней 

части тела относительно нижней его части – скручивание. Это движение – базовое в технике 

фигурного катания на коньках.  

Подготовка произвольной программы соответствующей требованиям ЕВСК. Работа над 

составлением и вкатыванием программы под музыку. Работа надстабильностью исполнения 

элементов в программе.  

 

Тактическая подготовка. 

Моделирование соревновательных ситуаций, моделирование соревновательной 

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

костюмах; прокат под различными стартовыми номерами; моделирование нештатных ситуаций 

(обрыв музыкального сопровождения, опоздание на разминку, опоздание на старт, неполадки в 

костюме, коньке и др.).  

 

Психологическая подготовка 

Для воспитания решительности – проведение контрольных упражнений с 

моделированием соревновательных ситуаций. Для воспитания смелости – соревнование на льду 

в скорости захода на элемент, соревнование на льду в высоте исполнения элемента. Для 

воспитания настойчивости – освоение сложных, не удающихся с первой попытки элементов: 

прыжков, вращений. Для воспитания выдержки – выполнение упражнения под метроном с 

непривычным ритмом. Для воспитания смелости – выполнение прыжка на более высокой 

скорости и большим количеством оборотов. 

 

3.5.2. ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП  

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 

 

Тренировочный (этап спортивной специализации) этап является главным в определении 

перспективности юных фигуристов для достижения высоких спортивных результатов. На этом 

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

вращении, дорожек, шагов и спиралей, которые послужат основой высоких спортивных 

результатов в будущем. 

Основными задачами тренировочного этапа являются: 
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- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- обучение технике соревновательных упражнений; 

- подготовка к выступлениям в соревнованиях. 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта фигурное катание на коньках; 

- формирование спортивной мотивации; 

- совершенствование тонкой координации движений, мышечных ощущений, восприятие 

пространства и времени, способности к самоуправлению движениями; 

-укрепление здоровья спортсменов. 

Занимаясь в тренировочных группах, фигуристы должны научиться выполнять 

соревновательные программы: короткую и произвольную. За счет постепенного увеличения 

количества выступлений в соревнованиях приобретается соревновательный опыт. 

Увеличивается число и продолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение 

между ОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальнойN * физической 

подготовки, а объем общей физической подготовки снижается. 

Основное внимание уделяется спортивно-технической подготовке. Большое внимание 

следует уделять использованию средств восстановления и оздоровления. 

Большое внимание уделяется упражнениям, способствующим развитию гибкости и 

подвижности суставов, развитию координационных способностей. 

Основное 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 поворотам, 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. 

 

Теоретическая подготовка 

1-й год  

1. История развития фигурного катания на коньках. Развитие детского и 

юношеского спорта. Дисциплины фигурного ктания.  

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Основные 

формы физической культуры и спорта: физическое воспитание и физическая подготовка к 

конкретной деятельности; оздоровительно - восстановительная физическая культура; 

физическая культура и спорт как форма досуга; спортивная деятельность, направленная на 

достижение наивысших результатов в выбранном виде спорта. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Формы организации 

занятий в спортивной тренировке. Характеристика многолетней тренировки юных спортсменов.  

Содержание общей физической подготовки фигуриста. Особенности выбора средств и 

методов для развития силы, быстроты, выносливости, гибкости и ловкости. Взаимосвязь общей 

физической подготовки с требованиями вида спорта. 

Составление перспективного индивидуального плана на четыре года подготовки. 
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Понятие о спортивной этике и взаимоотношениях между людьми в сфере спорта 

(отношения с товарищами по секции, по школе, отношения с тренером, администрацией школы 

и др.). 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Требования и 

нормы выполнения спортивных разрядов по дисциплинам фигурного катания. Правила 

соревнований. Положение о соревнованиях, его значение и особенность. Нормативы и 

требования комплекса ГТО. 

5. Строение и функции организма человека. Основные показатели физического 

развития: рост, вес, окружность грудной клетки, плеча, бедра, голени; кистевая и становая 

динамометрия; жизненная емкость легких; осанка, состояние костного скелета, мускулатуры, 

кожи; жироотложения, пропорции тела и др. Нервная система и краткое понятие о механизме 

нервной деятельности. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиенические правила занятий 

физическими упражнениями. Гигиенические основы закаливания. Основные правила и средства 

закаливания. Методика применения основных закаливающих процедур. Временные 

ограничения и противопоказания к занятиям фигурным катанием. 

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Краткие сведения о 

показаниях и противопоказаниях к занятиям фигурным катанием. Определение и оценка 

состояния здоровья, физического развития и функциональных возможностей юных фигуристов. 

Методы врачебных наблюдений. Краткие сведения о массаже. Показания и противопоказания к 

массажу. 

8. Основы спортивного питания. Значение белков, жиров и углеводов в строении 

организма. Витамины и их значение для организма человека. 

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Спортивный 

инвентарь, применяемый на занятиях фигурным катанием. Места и способы хранения 

спортивного инвентаря. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

легкой атлетикой. Причины возникновения спортивных травм на занятиях фигурным 

катанием: недостаточная физическая и техническая подготовленность; неудовлетворительное 

состояние мест занятий, неряшливость в одежде или отсутствие специальной формы и обуви; 

тренировка в болезненном состоянии; несоблюдение спортсменом личной гигиены (длинные 

ногти, волосы) и др. 

11. Антидопинговые правила. Общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта.  

2-й год  

1. История развития фигурного катания на коньках. Развитие фигурного катания на 

коньках  в мире.  

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Прикладное значение физической культуры и спорта. Организация физического воспитания в 

РФ. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Основные задачи 

подготовки: общая и специальная физическая подготовка, овладение основами техники. 

Дидактические принципы тренировочного процесса (сознательности, активности, наглядности, 

прочности, доступности, систематичности) и особенности их реализации. 

Специальная физическая подготовка фигуриста, ее задачи и содержание. Характеристика 

средств и методов специальной физической подготовки, применяемых на различных этапах 

тренировочного процесса. Взаимосвязь общей и специальной физической подготовки. 

Общая характеристика процесса планирования спортивной тренировки. Цели, задачи и 

виды планирования. Планирование отдельного тренировочного занятия. Задачи и содержание 

частей занятия. Разновидности тренировочных занятий. 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Федеральные 

стандарты спортивной подготовки по фигурному катанию на коньках.  



42 
 

Правила соревнований.  

5. Строение и функции организма человека. Возрастная периодизация роста и 

развития детского организма в процессе занятий фигурным катанием. Краткая характеристика 

основных систем организма. Костно-мышечная система, ее строение и функции. Система 

дыхания и ее значение для жизнедеятельности организма.  

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Общие понятия об инфекционных 

заболеваниях и мерах их предупреждения. Основные методы закаливания. Закаливающее 

воздействие занятий спортом.  

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Врачебно-

педагогические наблюдения в процессе тренировочных занятий. Простейшие приемы массажа. 

Последовательность простейших массажных приемов. 

8. Основы спортивного питания. Значение белков, жиров, углеводов и витаминов при 

восстановлении спортсмена. Разрешенные фармакологические средства, используемые для 

восстановления спортсмена. 

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Эксплуатация 

спортивного оборудования, уход за снарядами и инвентарем. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

легкой атлетикой. Мероприятия по профилактике и оказанию первой помощи при некоторых 

предпатологических состояниях, заболеваниях и спортивных травмах у юных спортсменов 

(перетренировка, обморок, гравитационный шок, коллапс, сотрясение мозга, ушиб головы, 

растяжение и разрывы связок, мышц и сухожилий, вывихи, переломы, раны, кровотечения). 

11. Антидопинговые правила. Общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта.  

3-й год  

1. История развития легкой атлетики. Участие российских фигуристов в 

соревнованиях Чемпионатах мира, Европы, Олимпийских играх.  

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Физическая культура и спорт как важное средство всестороннего гармонического развития 

личности, сохранения и укрепления здоровья, повышения дееспособности организма. Основы 

системы физического воспитания в России. Цель, задачи, отличительные черты (нравственная 

направленность, народность, научность). 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Закономерности 

развития спортивной формы как одно из объективных условий периодизации спортивной 

тренировки. Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи, основное содержание. Понятие 

о методах обучения и тренировки. Понятие о формах организации занятий.  

Самостоятельная работа юных спортсменов, ее роль и значение. Особенности 

начального обучения спортивной технике юных фигуристов. Последовательность изучения 

основных технических действий в легкоатлетических видах. Этапы обучения, их задачи и 

содержание. Средства и методы воспитания специальных волевых качеств спортсмена 

(соревновательный метод заданий и др.). Нравственное воспитание спортсмена. Средства и 

методы нравственного воспитания: убеждение, поощрение, наказание, организация поло-

жительного нравственного опыта и др. Эмоциональные состояния спортсмена. 

Взаимосвязь физической и технико-тактической подготовки. Круговая тренировка и 

методика ее проведения. Методические особенности воспитания выносливости, силовых, 

скоростно-силовых, скоростных и координационных способностей в легкой атлетике.  

Закономерности построения тренировочного процесса. Понятие о спортивной форме. 

Дневник спортсмена и его роль в оценке целесообразности и эффективности 

тренировочного процесса, величины и содержания тренировочных нагрузок, роста спортивных 

достижений. Формы и правила ведения дневника. Анализ выполнения личных индивидуальных 

планов тренировки. Коррекция индивидуального плана на следующий цикл подготовки. 
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4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Судейство 

соревнований по фигурному катанию на коньках. Состав судейской коллегии. Обязанности 

судей. Взаимоотношения участников соревнований с судейской коллегией.  

5. Строение и функции организма человека. Совершенствование функций основных 

систем организма (нервной, сердечно-сосудистой, костно-мышечной, дыхания) под 

воздействием занятий легкой атлетикой. Обмен веществ и энергии в процессе тренировочных 

занятий. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиенические требования к питанию.  

Общие понятия о здоровом образе жизни. Значение воды и водный режим при занятиях 

физической культурой и спортом. Спортивный зал (размеры, освещение, пол, окраска, 

вентиляция, температура). Подсобные помещения в спортивных  залах (раздевалки, душевые, 

санузлы). Эксплуатация подсобных помещений. 

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Режим приема пищи. 

Значение и продолжительность сна для человека. Значение и содержание врачебного контроля 

при занятиях физической культурой и спортом. Понятие об утомлении и переутомлении. 

Внешние признаки утомления. Причины и меры предупреждения переутомления у юных 

фигуристов. 

8. Основы спортивного питания. Основы рационального питания. Основные пищевые 

вещества (белки, жиры, углеводы, витамины, минеральные вещества), их значение и 

потребность в них при занятиях фигурным катанием. Особенности поддержания веса. Питание 

в период соревнований. 

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Места для 

занятий фигурным катанием на коньках. Спортивная экипировка, применяемая на 

тренировочных занятиях. Уход за спортивной экипировкой. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

фигурным катанием на коньках. Требования к поведению занимающихся на занятиях и 

соревнованиях по фигурному катанию. Техника безопасности и предотвращения травм при 

занятиях с использованием тренажеров и технических средств. Меры страховки и 

самостраховки. Соблюдение формы одежды и правил организации тренировочного процесса 

при работе на тренажерах.  

11. Антидопинговые правила. Общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта.  

4-й год  

1. История развития фигурного катания на коньках. Анализ участия российских 

фигуристов на крупнейших соревнованиях минувшего года. Организация подготовки 

спортивного резерва по фигурному катанию в России. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. 
Программно-нормативные основы системы физического воспитания. Принципы системы 

физического воспитания в России (всестороннее развитие личности, оздоровительная 

направленность, связь физического воспитания с трудовой и военной практикой). 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Понятие спортивной 

формы, критерии ее оценки. Фазы развития спортивной формы, характерные для этапа 

начальной спортивной специализации. Ошибки, возникающие в процессе технической и 

физической подготовки, их причины и способы устранения. Общая характеристика спортивной 

тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки. 

Положительные и отрицательные эмоции. Способы регуляции и саморегуляции 

эмоциональных состояний. Понятие об аутогенной, психомышечной и психорегулирующей 

тренировках. 

Методические особенности воспитания специальной выносливости в фигурном катании 

на коньках.  

Задачи и содержание основных периодов тренировки: подготовительного, 

соревновательного и переходного. Составление плана-конспекта занятия. 
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4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Обязанности и 

права главного судьи соревнований, заместителя главного судьи, главного секретаря, судей. 

Взаимоотношения представителей команд с судейской коллегией. Роль судьи в воспитании 

спортивной этики участников соревнований. Предотвращение противоправного влияния на 

результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое 

противоправное влияние). 

5. Строение и функции организма человека. Понятие основного обмена. Факторы, 

определяющие величину основного обмена. Расход энергии в процессе тренировочных занятий. 

Восстановление энергетических запасов организма. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиеническое значение парной бани и 

сауны. Правила пользования парной баней и сауной. 

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Антропометрические 

измерения физического развития фигуристов. Измерение частоты сердечных сокращений и 

оценка состояния сердечнососудистой системы в процессе тренировки. Способы определения и 

оценки физического развития. Особенности врачебного контроля за детьми и подростками. 

Самомассаж для снятия болевых ощущений, для восстановления работоспособности при 

возникновении утомления, для разогрева мышц при тренировке в холодную погоду. 

8. Основы спортивного питания. Калорийность продуктов питания. Ежедневная норма 

калорий при занятиях фигурным катанием. Питание при работе на выносливость.  

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Тренажеры и 

технические средства, используемые на занятиях физической культурой спортом, правила 

эксплуатации.  

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

фигурным катанием на коньках. Виды травм в фигурном катании. Общие принципы 

оказания первой помощи при травмах. Остановка кровотечений, наложение мягких повязок. 

Помощь при ушибах, растяжениях, вывихах, переломах. Действие высокой температуры: ожог, 

тепловой удар, солнечный удар. Действие низкой температуры: обморожение, общее 

замерзание. 

11. Антидопинговые правила. Общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта.  

 

5-й год  

1. История развития фигурного катания на коньках. Всероссийские и 

международные соревнования. Достижения юных фигуристов на международной арене. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Формы 

физического воспитания детей и подростков. Развитие детского спорта в стране. Разрядные 

нормы и требования Единой всероссийской спортивной классификации для присвоения раз-

рядов по фигурному катанию на коньках. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Характерные 

особенности периодов годичного цикла подготовки: подготовительного, соревновательного и 

переходного на тренировочном этапе. 

Общая характеристика спортивной тренировки. Цель, задачи и содержание тренировки 

фигуриста. Средства тренировки: физические упражнения, средства восстановления ра-

ботоспособности. Основные методы тренировки: метод упражнения, игровой, 

соревновательный. 

Модели тренировочных заданий для совершенствования силовых, скоростно-силовых, 

скоростных, координационных качеств, выносливости и гибкости. 

Понятие о микроцикле спортивной тренировки. Планирование недельных циклов 

тренировки. Распределение тренировочных нагрузок в микроцикле. Основные этапы 

(мезоциклы) годичного цикла тренировки, их задачи и содержание. Индивидуальный план 

тренировки, его содержание и технология составления. 
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4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. Основные 

документы, необходимые для проведения соревнований, их значение и оформление. 

Особенности организации и проведения соревнований. Разработка положения о соревнованиях. 

5. Строение и функции организма человека. Понятие об органах пищеварения и 

выделения. Их функции и значение. 

6. Гигиенические знания, умения и навыки. Гигиенические требования к местам 

проведения занятий и соревнований. Личная гигиена спортсмена. 

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Понятие о здоровье и 

болезни. Основные причины болезней: внешние механические, физические, лучистая энергия, 

электрический ток, изменение барометрического давления, химические, живые возбудители бо-

лезней; внутренние - наследственные заболевания, врожденные болезни, социальные и 

приобретенные болезни. Врачебные обследования: первичные, повторные, дополнительные. 

Порядок врачебных обследований. Диспансерное наблюдение за спортсменами. Врачебная 

консультация и порядок ее получения. Самоконтроль спортсмена. Значение и содержание 

самоконтроля при занятиях. Дневник самоконтроля. Методика проведения самомассажа. 

8. Основы спортивного питания. Режим питания спортсмена на разных этапах 

подготовки. Способы постепенного снижения веса. Контроль за состоянием здоровья в период 

снижения веса.  

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Оборудование 

мест соревнований.  

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

легкой атлетикой. Помощь пострадавшим. Оказание первой помощи при обмороке, шоке, 

попадании инородных тел в глаза и уши. Приемы искусственного дыхания. Переноска и 

перевозка пострадавших. 

11. Антидопинговые правила. Общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта.  

 

Общая физическая подготовка 

(для всех годов подготовки) 

 

Ходьба. Совершенствование ранее изученных упражнений. Ходьба коротким(25-30 см), 

средним (50-55 см), длинным (60-65 см) шагом, змейкой, с остановкой в полу - приседе, с 

поворотами в тройках (по 3-4 человека), левым, правым боком приставным шагом, с 

изменением направления, со сменой направляющего, с сохранением осанки. 

Бег. Совершенствование ранее изученных упражнений. Бег с изменениемнаправления и 

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

скорость отрезки 10, 20 м, челночный бег 2x5 м, 2x10 м, бег в сочетании с ходьбой до 600 м;. 

Прыжки. Совершенствование ранее изученных упражнений. Прыжки в упоре присев, с 

одной ноги на две, с двух ног на одну, с поворотами (180° ориентирование в пространстве и 

строевые упражнения – построение в две шеренги, в две колонны и обратно, повороты направо, 

налево переступанием, прыжком, размыкание на вытянутые руки; расширение представлений о 

пространстве: слева, справа, вверху, внизу, перед, рядом, друг с другом, через одного.  

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

Акробатика. Совершенствование ранее изученных упражнений; стойка на лопатках, 

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

(гимнастический), кувырок через левое, правое плечо; — висы и упоры–в висе стоя и лежа: 

сгибание и разгибание ног в висе спиной к гимнастической стенке, вис на согнутых руках, 

подтягивание в висе лежа; упоры на параллельных брусьях, упор на бревне, вис на канате на 

согнутых руках. 

Лазание по наклонной скамейке в упоре присев, в упоре стоя на коленях, лежа на животе 

и подтягиваясь руками, по гимнастической стенке с согласованием движений рук и ног, лазание 

по канату; равновесия–стойка на двух и одной ноге с закрытыми глазами, повороты кругом стоя 
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и при ходьбе на носках по рейке гимнастической скамейки, ходьба по лежащему шнуру 

приседая и делая повороты. 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ)  

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

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

ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с переплетенными 

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

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

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

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

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

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

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

сидя; переходы пере- ступанием на руках из одних положений упоров в другие, прыжки на 

руках в упорах.  

ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые движения прямыми 

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

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

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

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

мост.  

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

руками в сочетании с полу- приседами, выпадами, полунаклонами; последовательное 

расслабление мышц рук после напряженного принятия определенного положения; 

размахивание свободно висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, 

предплечьями, плечами в различных исходных положениях; последовательные или 

одновременные движения руками с акцентом на расслабление в момент опускания.  

ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в полуприседе; 

прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из стойки на коленях; вставание на 

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

ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; поднимание таза 

из положения лежа на спине.  

ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения тазомвстойке 

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

ноги развернуты наружу; наклоны в положении седа, седа ноги врозь; полушпагат, шпагат; 

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

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

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

скольжением по полу с акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями, 

потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; чередование напряжений и 

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

расслабленно опустить).  

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

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

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

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

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

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

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

внутреннюю части стопы (с ноги на ногу).  

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

поднимания-опускания, разведения-сведения); поднимание туловищав сед из положения лежа 

на спине; поднимание ног в положении лежа на спине; одновременные движения ногами и 
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туловищем из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; 

поднимание ног из поло-жения лежа на животе; одновременное поднимание туловища и ног из 

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

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

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

поднимание — опускание таза в упоре лежа боком.  

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

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

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

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

назад, в стороны преодолевая сопротивление рук.  

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

повороты головы; круговые движения головой.  

ОРУ для расслабления мышц туловища и шеи: расслабленное «падение» головы вперед, 

назад, в стороны, круговые движения головой; покачивания, потряхивания головой и 

туловищем, наклонившись вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части 

туловища, всего туловища; свободные круговые движения туловищем; приподнимание 

отдельных частей туловища с последующим расслаблением; чередование напряжений и 

расслаблений отдельных мышечных групп.  подвижные игры и эстафеты (баскетбол, салочки, 

вышибалы, эстафеты, эстафеты с мячом).  

Самостоятельная работа – равномерный бег до 6 минут, прыжковые упражнения на 

одной и двух ногах.  

 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально - ритмические упражнения.  

Танцевальные движения.  

Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности 

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

голеностопном суставе – вначале медленно, постепенно увеличивая темп.  

Приседания с палкой, мячом в руках, упражнения в приседе на одной ноге с различными 

положениями рук, вставание из положения «пистолетик»; прыжки вверх толчком двумя ногами 

на положение полупрсиседа с мягким приземлением на обе ноги; прыжки в длину с места и с 

небольшого разбега; прыжки в высоту с места и с разбега; прыжки с доставанием подвешенных 

предметов; прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на 450, 900, 1350 (0,5; 1 и 1,5 

оборота) в обе стороны.  

Упражнения в равновесии. Упражнения, осложняемые большой амплитудой движений. 

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

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

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

координации, плавности, выразительности и музыкальности. Танцевальные шаги.  

 

Хореография. Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.  

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

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

пуанте крестом. Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям. Ронд – де – жамб партер на деми плие ан 

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

Упражнения на середине (без опоры). Те же, что и у станка. Позы эфассе, круазе, 1и 2 

арабески. Ассамбле в сторону. Сиссон. Жэте. Глиссад. Падебаск. Эшшапе с переменой ног и без 

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

Адажио. Туры в воздухе. Элементы танца «Полька».  

Постановка танца на основе пройденного материала.  

 

Техническая подготовка 
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до 2-х лет подготовки 

Освоение и совершенствование сложных прыжков, вращений,прыжков вовращение, 

дорожек шагов и спиралей. 

Исполнение соревновательных программ (работа над составлением и вкатыванием 

программы. Вкатывание программы по частям и в целом. Работа над стабильностью 

исполнения элементов в программе). Имитация многооборотных прыжков (в основном 

реберных), исполнению «туров» в 1-2 оборота в обе стороны, имитации вращений, прыжков во 

вращение и др.. 

Хореографическая подготовка (воплощение на льду с помощью специальных движений, 

пластики и мимики идею и характер музыкального сопровождения соревновательных 

композиций).  

Реберное скольжение с помощью тестовых упражнений, включающих скольжение по 

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

вперед наружу и вперед внутрь по рисунку «серпантин». 

Прыжки: аксель, двойные прыжки, один каскад или комбинацию прыжков, включающих 

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

«ласточке» (для девочек в заклоне).  

Спирали вперед и назад со сменой ног. 

Реберное скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую поверхность катка 

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

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

Прыжки в два оборота, каскады и комбинации прыжков, включающие 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.  

 

Техническая подготовка 

свыше 2-х лет подготовки 

 
Изучение и совершенствование техники фигурного катания на коньках. Ранее изученные 

упражнения с увеличением темпа, ритма, амплитудыдвижений. Повторение и совершенствование 
обязательных упражнений и элементов произвольного катания, пройденных в предыдущие годы. 
Спирали сложные и в комбинациях, включая сложные крюковые и выкрюковые повороты с различным 
положением туловища, рук и свободной ноги. Шаги, построенные на троечных, скобочных, крюковых и 
выкрюковых поворотах, вправо и влево на наружныж и внутренних ребрах конька по прямой и 
«серпантин». Циркули. Вращения – «винт», в «ласточке», в «заклоне», вращения со сменой ног, со 
сменой позиций, с различным положением головы, рук и свободной ноги. Вращение «волчок» в 
различных комбинациях, вращение со скрещенными ногами, комбинированные вращения. 
Совершенствование прыжков в 2 оборота (Риттбергер, Сальхов, Тулуп, Аксель в 1,5 и 2,5 оборота и др.) 
разучивание прыжков в 3 оборота, в каскадах и прыжковых комбинациях. Прыжки во вращения – в 
«волчок» и в «ласточку». Овладение техникой обязательных упражнений и элементов произвольного 
катания, требуемых единой классификационной программой по данному разряду. Прокатывание 
программ под музыку в целом. Тактическая подготовка Ранее изученные упражнения в стандартных и 
усложненных условиях. Психологическая подготовка Формирование состояния оптимальной боевой 
готовности к соревнованиям. Различные типы установок к соревнованиям: «на победу», «на 
превышение собственного результата», «на отбор к другому старту». Преодоление трудностей при 
подготовке к соревнованиям. Усиление черт характера: стремление к победе, целеустремленность, 
настойчивость. Формирование потребностей в самореализации путем занятий фигурным катанием. 

 

 

Тактическая подготовка 
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Моделирование соревновательных ситуаций, моделирование соревновательной 

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

костюмах; прокат под различными стартовыми номерами; моделирование нештатных ситуаций 

(обрыв музыкального сопровождения, опоздание на разминку, опоздание на старт, неполадки в 

костюме, коньке и др.).  

 

Психологическая подготовка 

Для воспитания решительности – проведение контрольных упражнений с 

моделированием соревновательных ситуаций. Для воспитания смелости – соревнование на льду 

в скорости захода на элемент, соревнование на льду в высоте исполнения элемента. Для 

воспитания настойчивости – освоение сложных, не удающихся с первой попытки элементов: 

прыжков, вращений. Для воспитания выдержки – выполнение упражнения под метроном с 

непривычным ритмом. Для воспитания смелости – выполнение прыжка на более высокой 

скорости ибольшим количеством оборотов. Теоретическая подготовка Данный вид подготовки 

проходит в х 

 

 

3.5.3. ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Теоретическая подготовка 

1. История развития фигурного катания на коньках. Всероссийские и 

международные соревнования юношей и девушек по фигурному катанию. Анализ выступлений 

российских фигуристов на крупнейших соревнованиях минувшего года. 

2. Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе. Место и 

значение Единой всероссийской спортивной классификации в системе физического воспитания. 

Задачи и основные понятия спортивной классификации. Разрядные нормы и разрядные 

требования разрядов по фигурному катанию на коньках. Организация работы в ДЮСШ, 

СДЮСШОР, СШ и СШОР. 

3. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса. Многолетнее 

(перспективное) планирование тренировки, годичное и месячное планирование на этапе 

совершенствования спортивного мастерства. 

Система принципов и методов тренировки и их зависимость от системы задач. Общая 

характеристика этапа Начальной подготовки. Особенности применения методов слова и показа 

на этапе Начальной подготовки. Использование наглядных средств (кинофильмы, видеозаписи, 

кинограммы и др.) в тренировочном процессе и совершенствовании спортивной техники. 

Преодоление трудностей и воспитание волевых качеств с помощью самомобилизации, 

самоограничения, самоубеждения, самопобуждения, самопринуждения к безусловному 

выполнению режима дня, заданий тренера, тренировочной программы, установок на 

соревнования и постоянного самоконтроля. 

Модели тренировочных заданий для избирательного совершенствования общей и 

специальной физической подготовленности спортсмена. 

Разновидности микроциклов в тренировке фигуриста.  

Планирование годичных и полугодичных циклов подготовки. Общая характеристика 

контроля и учета тренировки. Контрольные нормативы по физической подготовке. Анализ 

выполнения личных индивидуальных планов тренировки. 

4. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта. 
Комплектование судейской коллегии. Подготовка и оборудование мест соревнований и их 

оформление. Агитационно-пропагандистские мероприятия. Открытие и закрытие 

соревнований. 

5. Строение и функции организма человека. Развитие сердечно-сосудистой системы 

под влиянием систематических занятий. Основные сведения о системе кровообращения, 

составе и функции крови. Строение сердца и кровеносных сосудов человека.  
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6. Гигиенические знания, умения и навыки. Вредные привычки и их несовместимость 

с занятиями спортом.  

7. Режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни. Объективные данные 

самоконтроля: вес, антропометрия, спирометрия, пульс, динамометрия. Субъективные данные 

самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность. Анализ динамики 

показателей самоконтроля. Основные виды спортивного массажа. Краткая характеристика ги-

гиенического, тренировочного, предварительного, восстановительного массажа. Техника 

выполнения основных приемов спортивного массажа: поглаживания, растирания, разминания, 

выжимания, рубления, потряхивания, встряхивания. Приемы самомассажа во время утренней 

гимнастики и чередование его с физическими упражнениями. 

8. Основы спортивного питания. Энергетический баланс и строение тела. Потребность 

в углеводах и белках. Потребление витаминов и минералов. Потребление воды. Питание 

спортсмена.  

9. Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке. Требования к 

местам занятий и соревнований. 

10. Требования техники безопасности и профилактика травматизма на занятиях 

фигурным катанием на коньках. Патологические состояния, встречающиеся в тренировке. 

Причины, признаки и первая помощь при утомлении, переутомлении, перенапряжении, пере-

тренированности и др. Непрямой массаж сердца и искусственное дыхание. Причины, признаки 

и первая помощь при солнечном и тепловом ударе, шоке, обмороке, утоплении, замерзании и 

др. 

11. Антидопинговые правила. Общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта.  

 

Характеристика этапа: 

Задачами этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства являются: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- повышение спортивного мастерства на основе совершенствования общих и 

специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки до 

уровня требований сборных команд; 

- прочное овладение базовой техникой и тактикой фигурного катания на коньках; 

стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; совершенствование 

соревновательных упражнений: короткой и произвольной программ парного и одиночного 

катания, обязательного, оригинального и произвольного танцев в спортивных танцах на льду; 

освоение высоких тренировочных нагрузок и накопление соревновательного опыта. 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Основные средства ОФП и СФП, которые необходимо использовать в тренировочном 

процессе на этом этапе, аналогичны тем, которые были указаны ранее на тренировочном этапе. 

Однако на этапе спортивного совершенствования 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. 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 одиночном катании. 

Особое внимание на этом этапе должно быть уделено развитию координационных 

способностей. Координационные способности играют в фигурном катании важную роль. Они 
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способствуют быстрому и активному освоению двигательных навыков, спортивной техники, 

музыкально-эстетических и других способностей и тем самым дают возможность успешно 

выступать в спортивных соревнованиях. 

Ледовая подготовка для фигуристов всех специализаций направлена на обеспечение 

высокой эффективности техники, обеспечение оптимальной разносторонности технической 

подготовленности и достижение высоких спортивных результатов. 

На первом году обучения 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. 

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 совершенствования спортивного мастерства, 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. 

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, 
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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 KMC. 

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, атак же на совершенствование элементов короткой и 

произвольной программ. 

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, 

выкатыванию, и выступлению в соревнованиях должно отводиться необходимое время. 

Второй этап совершенствования спортивного мастерства предусматривает овладение 

танцорами соревновательных композиций разряда кандидат в мастера спорта. На протяжении 

этого года танцоры должны выучить все обязательные танцы, которые предусмотрены 

классификацией. 

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 
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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. 

 

3.7. РЕКОМЕНДАЦИИ ПО ОРГАНИЗАЦИИ  

ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и методы, 

направленные на ускорение процесса овладения способами ведения поединков, повышение 

уровня проявлений психических качеств спортсменов и морально-волевых черт их личности, на 

создание уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) 

и эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление различных 

объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и 

настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки - 

состояние специальной готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на 

достижение более высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и 

действий на решение тренировочных и соревновательных задач. Составной частью 

психологической подготовки является воспитание моральных сторон личности спортсмена, 

продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, включающее также 

формирование личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). 

Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают соревнования за 

счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов. Участвуя в серии 

соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей 

готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия.  

Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно 

тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого уровня 

технико-тактической подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня 

тактической активности при выборе действий и построений поединков. Кроме того, важны 

установки на преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, 

применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. Особое место в 

психологической подготовке спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в 

соревнованиях со стороны тренера.  

Оно включает индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические 

установки перед поединками и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической 

неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных 

качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному соревнованию. 

Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых 

требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, 

технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода 

спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

• воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

• развитие процессов восприятия; 

• развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

• развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

• развитие способности управлять своими эмоциями; 
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• развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе 

тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортсмена в плане его 

физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, 

нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным 

фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна 

направляться тренером. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) состоит в 

следующем: 

• осознание спортсменами задач на предстоящее соревнование; 

• изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и место, 

освещенность, температура и т.п.); 

• изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих 

особенностей; 

• осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

• преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим соревнованием; 

• формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении 

поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него сложные 

эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и 

физиологических процессов в организме. 

Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это 

повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других 

спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все 

это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время 

поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 

предсоревновательных состояний: 

1) состояние боевой готовности; 

2) предсоревновательная лихорадка; 

3) предсоревновательная апатия; 

4) состояние самоуспокоенности. 

1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и характеризует 

высокую степень готовности спортсменов к соревнованию. Дляданного состояния характерны 

следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя 

собранность и сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного стремления к 

достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, 

мышления, памяти, соображения и представления. 

2. Предыгровая лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что 

проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене 

одних эмоций другими, совершеннопротивоположными по содержанию, в отсутствии 

сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной 

речевой активности и др. 

3. Предыгровая апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию 

предыгровой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических 

процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои 

силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, 

замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние 

проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, 

одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.. 
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4. Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым 

напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности 

игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предыгровых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть 

осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, 

мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, 

амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального 

состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений 

различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на 

спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому 

настроению, повышает эмоциональный тонус, в других - воздействует успокаивающее 

воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, 

самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, 

направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к предстоящему 

поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных 

особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет 

взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и 

самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и 

настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного процесса, 

а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль со стороны 

тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле 

слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. 

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в тренировочном 

процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, измерений, анализа различных 

материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются 

с исходными показателями и используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

 

3.7. ПЛАНЫ ПРИМЕНЕНИЯ ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫХ СРЕДСТВ 
 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно - соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; срочное восстановление, 

которое наблюдается в течение длительного времени после выполнения тренировочных 

нагрузки; 

- стресс - восстановление - восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. 

Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 

индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов у 

конкретного спортсмена. 
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Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут 

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

супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом 

возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, 

когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и 

психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, 

соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после 

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают:  

- рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание  общих  и  специальных  средств,  

построение  тренировочных  и  соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 

использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

- построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, 

упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального 

фона; 

- варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями; 

- разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

- разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических 

действий. 

Психолого - педагогические средства включают специальные восстановительные 

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

чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 

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

оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно - гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 

тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон - отдых и другие приемы 

психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во 

время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь 

проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно 

ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

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

применяться ванны хвойно – солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или 

струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же 

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

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный 

душ) следует чередовать по принципу: один день - одно средство. 
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Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим 

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

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

личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 

спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 

функциональные пробы. 

 

3.8. ПЛАНЫ АНТИДОПИНГОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

 

Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по 

профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные 

исследования занимающихся в группах спортивного совершенствования и высшего 

спортивного мастерства. 

Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменов 

групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, и 

преследует следующие цели: 

- разучивание занимающихся общим основам фармакологического обеспечения в спорте, 

предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с 

целью управления работоспособностью; 

- разучивание занимающихся конкретным знаниям по предупреждению применения 

допинга в спорте, основам антидопинговой политики; 

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по 

неприменению допинга в спорте. 

В таблице № 10 указан примерный план антидопинговых мероприятий. 

Таблица № 10 

План антидопинговых мероприятий 

Антидопинговые 

мероприятия 

Месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

Индивидуальные 

консультации со 

спортсменами 

+ + + + + + + + + + + + 

Семинар 

«Всемирный 

антидопинговый 

кодекс» 

        

+ 

   

Беседа 

«Запрещённый 

список Всемирного 

антидопингового 

агентства (ВАДА)» 

          +  

Беседа «Список 

препаратов не 

запрещенных для 

использования в 

спорте с учетом 

возрастных 

показаний» 

+            

Семинар 

«Субстанции и 
  +          
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методы, 

запрещенные в 

соревновательный 

и во внесоревнова-

тельный период» 

Семинар «Фарма-

кология спорта» 
    +        

Семинар «Правила 

проведения допинг-

контроля» 

   +         

 

3.9. ПЛАНЫ ИНСТРУКТОРСКОЙ И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКИ 

 

В процессе инструкторской и судейской практики, спортсмены должны овладеть 

методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения различных 

физических упражнений; показа различных физических упражнений; проведения 

подготовительной и заключительной частей тренировочного занятия; приобретения навыков 

обучения двигательным действиям. 

Спортсмены должны научиться составлять комплексы общеподготовительных и 

специально-подготовительных упражнений, конспекты тренировочных занятий, план 

тренировочного сбора. Они должны уметь провести разминку по заданию тренера, обучить 

пройденным общеподготовительным и специально-подготовительным упражнениям, 

простейшим технико-тактическим действиям, участвовать в судействе внутригрупповых 

соревнований в роли помощника тренера. 

В тренировочном процессе для юных фигуристов необходимо предусмотреть также: 

- приобретение судейских навыков; 

- изучение особенностей судейства соревнований по фигурному катанию  на коньках; 

- организационную работу по подготовке и проведению соревнований в составе 

оргкомитета; 

- составление положения о соревновании; 

- оформление судейской документации: заявка от команды; акт приемки места 

проведения соревнования; протоколы по видам соревнований.  

Таблица 11 
ПЛАН ИНСТРУКТОРСКОЙ  И СУДЕЙСКОЙ ПРАКТИКИ  

Мероприятия 
Месяцы 

I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 

Тренировочный этап 

Проведение части 

занятия: разминки, 

основной части, 

заключительной 

части, исправление 

ошибок у других 

спортсменов 

  + +     + +   

Помощь тренеру в 

проведении 

тренировочного 

занятия 

 +         + + 

Составление плана 

(конспекта) 

тренировочного 

занятия 

+ +       + + +  

Участие в 

составлении 

календаря 
       +   +  
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соревнований 

Участие в 

составлении 

положения 

соревнований 

  + + +        

Изучение правил 

соревнований по 

художественной 

гимнастике 

+ +          + 

Участие в 

судействе 

соревнований 
   + + +       

Этап совершенствование спортивного мастерства 

Проведение 

тренировочного 

занятия, исправле-

ние ошибок у других 

спортсменов 

  + +     + +   

Составление плана 

(конспекта) 

тренировочного 

занятия 

+ +       + + +  

Участие в 

составлении 

календаря 

соревнований 

       +   +  

Участие в 

составлении 

положения 

соревнований 

  + + +        

Изучение правил 

соревнований по 

художественной 

гимнастике 

+ +          + 

Участие в 

судействе 

соревнований 
   + + +       

 

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

4.1. КОНКРЕТИЗАЦИЯ КРИТЕРИЕВ ПОДГОТОВКИ ЛИЦ, ПРОХОДЯЩИХ 

СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ НА КАЖДОМ ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, С 

УЧЕТОМ ВОЗРАСТА И ВЛИЯНИЯ ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА 

РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ.   
 

Критерии - признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо на 

соответствие предъявленным требованиям. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта 

фигурное катание на коньках представлены в таблице № 12 

Таблица 12 

ВЛИЯНИЕ 

ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА «ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ» 
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Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 3 

Координационные способности 3 

Телосложение 3 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Скоростные способности. 

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных 

свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время. 

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей. 

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной 

скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет ее 

основное содержание. 

Мышечная сила. 

Мышечная сила - это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная 

выносливость - способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного 

периода времени. 

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к 

определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость. 

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность при 

раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и 

анализ информации о перемещении и положении тела в пространстве. 

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку в 

пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на 

равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций 

вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие 

помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных 

движений. 

Выносливость. 

Выносливость - это способность организма выполнять работу заданной мощности в 

течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности. 

Основные показатели выносливости - мощность физической работы и ее 

продолжительность. 

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического 

характера - ходьба, бег, плавание, и ациклического характера, игры. 

Гибкость. 
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Гибкость - это способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. 

Гибкость зависит от следующих факторов: 

• анатомических особенностей суставов; 

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц; 

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в 

суставах. 

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, 

мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-антагонистов 

и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных поверхностей. 

Координационные способности. 

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого 

определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное 

чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления 

последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от 

одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные 

способности. 

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности 

быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать 

двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно). 

Телосложение. 

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими 

требованиями. 

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые данные, 

желательные показатели типа строения тела и соматотипа. 

Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых специальных 

физических качеств, их основные показатели. 
 

4.2. ТРЕБОВАНИЯ К РЕЗУЛЬТАТАМ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ НА КАЖДОМ 

ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, ВЫПОЛНЕНИЕ КОТОРЫХ ДАЕТ ОСНОВАНИЕ 

ДЛЯ ПЕРЕВОДА ЛИЦА, ПРОХОДЯЩЕГО СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ НА 

СЛЕДУЮЩИЙ ЭТАП СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ. 

Таблица 13 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ 

НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 30 м 

(не более 6,9 с) 

Бег 30 м 

(не более 7,2 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,2 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,3 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 65 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 
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(не менее 30 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 118 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 112 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 27 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 24 см) 

Подъем туловища из положения 

лежа за 60 с 

(не менее 13 раз) 

Подъем туловища из положения 

лежа за 60 с 

(не менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 8 раз) 

Гибкость 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 50 см) 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 40 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

Обязательная техническая программа:  

1. Перебежки вперед-назад. 

2. Вращение в ласточке (не менее 5 оборотов)  

3. Вращение «волчок» (не менее 5 оборотов)  

4. Аксель в один оборот. 

 

Таблица 14 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ 

НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 30 м 

(не более 6,7 с) 

Бег 30 м 

(не более 7 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,1 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 71 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 39 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 118 см) 
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Прыжок вверх с места 

(не менее 29 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 26 см) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 10 раз) 

Гибкость 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 45 см) 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 35 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. Второй юношеский спортивный разряд. 

2.Прыжок Аксель в 1,5 оборота. Заход с перебежки назад, 

приземление на зубец конька, дуга выезда 2 счета и более, 2 

попытки – засчитывается лучшая. 

3.Два разнообразных прыжка в 2 оборота, один из них 

ритбергер. Заход с перебежки, приземление на зубец конька, 

дуга выезда 2 счета и более, 2 попытки – засчитывается 

лучшая.  

4.Каскад из двух прыжков: 2+1; 2+2; 1,5+2 (на выбор) Заход с 

перебежки, приземление на зубец конька, дуга выезда 2 счета и 

более, сохранение ритма между прыжками.2 попытки – 

засчитывается лучшая.  

5.Комбинированное вращение со сменой ноги и наличием 

позиций: либела, волчок, штан-пируэт. Начинать вращение с 

левой ноги, на правой ноге не менее 2-х базовых позиций. 

Исполнять не менее 2 оборотов в каждой позиции, вращение 

выполнять без вариаций базовых позиций.  

6.Внешний вид - антропометрические данные 

 

 

Таблица 15 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 10,5 с) 

Бег 60 м 

(не более 11 с) 

Выносливость 
Бег 1000 м 

(не более 4 мин 50 с) 

Бег 1000 м 

(не более 4 мин 90 с) 



64 
 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,3 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,5 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 170 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 85 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 181 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 171 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 41 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 35 см) 

Сила 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 386 см) 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 311 см) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 6 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. Три различных прыжка в 

три оборота  

2. Каскад прыжков 3+2 

3. Спортивный разряд – 

Кандидат в Мастера спорта 

1. Четыре различных прыжка в 

три оборота  

2. Каскад прыжков 3+3 

3. Спортивный разряд – 

Кандидат в Мастера спорта 

 

4.3. ВИДЫ КОНТРОЛЯ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, 

ТЕХНИЧЕСКОЙ И ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, КОМПЛЕКС КОНТРОЛЬНЫХ 

ИСПЫТАНИЙ И КОНТРОЛЬНО-ПЕРЕВОДНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ГОДАМ И ЭТАПАМ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, СРОКИ ПРОВЕДЕНИЯ КОНТРОЛЯ 

 

Предварительный контроль проводится после зачисления на этап спортивной 

подготовки, в начале тренировочного года в феврале, текущий контроль проводится в ноябре 

при переводе спортсменов на следующий год внутри этапа подготовки, заключительный 

контроль проводится в ноябре при переводе спортсменов на следующий этап подготовки или 

выпуске спортсменов.  

Прием контрольных нормативов в начале тренировочного года проводится тренером 

самостоятельно и оформляется протоколом. Прием контрольных и переводных нормативов в 

ноябре проводится комиссией по приему контрольно-переводных нормативови и также 

оформляется протоколом. 

 

Таблица 16 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ 

НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2 ГОДА 
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Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 30 м 

(не более 6,8 с) 

Бег 30 м 

(не более 7,1 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,1 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,2 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 67 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 33 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 120 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 114 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 28 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 25 см) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 14 раз) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 13 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 11 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 9 раз) 

Гибкость 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 48 см) 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 38 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. Прыжок в один оборот риттбергер, флип, Лутц. Оценивается 

дальность и высота траектории прыжка. Исполнение со 

среднего хода, приземление на зубец, дуга выезда 2 счета и 

более.  

2.Каскад или комбинация из 2-х одинарных прыжков. Прыжки 

на выбор, с любого захода, приземление на на одну ногу. 

Оценивается дальность и высота траектории прыжка.  

3.Комбинированное вращение без смены ноги, с наличием 

позиции в либеле, волчке, штан-пируэте. Не менее 2 47 

оборотов в каждой позиции, четкий выезд на 1 ноге (без 

вариаций базовых позиций, вращение начинать с левой ноги)!  

4.Комбинация спиралей. Исполняются в обе сторона. 

Оценивается натянутость ног, растяжка, выворотность стоп, 

гибкость тела, эстетичность исполнения. 

 

Таблица 17 
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НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ 

НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 3 ГОДА 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 30 м 

(не более 6,8 с) 

Бег 30 м 

(не более 7,1 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,1 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,2 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 69 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 36 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 122 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 116 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 28 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 25 см) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 14 раз) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 13 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 9 раз) 

Гибкость 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 48 см) 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 38 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1.Прыжок в один оборот (риттбергер, флип, лутц). Исполнение 

с перебежки, приземление на одну ногу, оценивается дальность 

и высота траектории прыжка. 

 2.Прыжок Аксель. Заход с перебежки назад, приземление на 1 

ногу. Оценивается дальность и высота траектории прыжка. 2 

попытки  

3.Каскад или комбинация из 2-х одинарных прыжков или 

Аксель + прыжок в 1 оборот. Оценивается дальность и высота 

траектории прыжков. 2 попытки  

4.Комбинированное вращение со сменой ноги, с наличием 

позиции в либеле, волчке, штан-пируэте. Не менее 2 оборотов в 

каждой позиции, четкий выезд на 1 ноге (без вариаций базовых 
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позиций, вращение начинать с левой ноги).  

 

Таблица 18 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ПЕРЕВОДА  

В ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ  2  ГОДА 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 10,9 с) 

Бег 60 м 

(не более 11,4 с) 

Выносливость 
Бег 500 м 

(не более 2 мин 20 с) 

Бег 500 м 

(не более 2 мин 45 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,0 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,2 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 170 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 85 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 150 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 140 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 32 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 27 см) 

Сила 

Бросок набивного мяча весом 

1 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 220 см) 

Бросок набивного мяча весом 

1 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 160 см) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 5 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 1 раза) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. Четыре различных прыжка в два оборота  

2. Каскад 2Lz+2T или 2Lz+2Lo (двойной лутц+двойной тулуп 

или двойной лутц+двойнойриттбергер) 

 

 

 

Таблица 19 
 



68 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ПЕРЕВОДА  

В ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ  3  ГОДА 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 10,8 с) 

Бег 60 м 

(не более 11,3 с) 

Выносливость 
Бег 500 м 

(не более 2 мин ) 

Бег 500 м 

(не более 2 мин 25 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,8 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 170 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 85 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 163 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 152 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 35 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 29 см) 

Сила 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 250 см) 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 200 см) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 6 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 2 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. Каскад 2Lz+2T или 2Lz+2Lo (двойной лутц+двойной тулуп 

или двойной лутц+двойнойриттбергер)  

2. 2А (двойной аксель) 

 

 

Таблица 20 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ПЕРЕВОДА  

В ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ  4  ГОДА 
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Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 10,7 с) 

Бег 60 м 

(не более 11,2 с) 

Выносливость 
Бег 1000 м 

(не более 6 мин 10 с) 

Бег 1000 м 

(не более 6 мин 40 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,7 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,9 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 170 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 85 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 172 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 160 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 37 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 31 см) 

Сила 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 306 см) 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 231 см) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 8 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 4 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. 2А (двойной аксель) или любой прыжок в три оборота  

2. Каскад 2А+2T или 2А+2Lo (двойной аксель+двойной тулуп 

или двойной аксель+двойной риттбергер) 

 

 

Таблица 21 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ПЕРЕВОДА  

В ТРЕНИРОВОЧНЫЕ ГРУППЫ  5  ГОДА 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 
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Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 10,6 с) 

Бег 60 м 

(не более 11,1 с) 

Выносливость 
Бег 1000 м 

(не более 6 мин 10 с) 

Бег 1000 м 

(не более 5 мин 40 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,5 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,7 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 170 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 85 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 178 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 168 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 39 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 33 см) 

Сила 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 346 см) 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 271 см) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 9 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 5 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. Три разнообразных прыжка в три оборота  

2. Каскад прыжков 3+2 

 

Таблица 22 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  2  ГОДА 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 

Бег 60 м 

(не более 10,3 с) 

Бег 60 м 

(не более 10,8 с) 

Бег 400 м 

(не более 90,3 с) 

Бег 400 м 

(не более 94,5 с) 

Координация Вращение 5 оборотов Вращение 5 оборотов 
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(не более 3,22 с) (не более 2,77 с) 

Удержание равновесия на 

одной ноге 

(не менее 1,5 с) 

Удержание равновесия на 

одной ноге 

(не менее 1,4 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 179 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 170 см) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 15 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

(не менее 10 раз) 

Подъем туловища из положения лежа в положение сед 

(не менее 16 раз) 

Многоскоки 20 м 

(не более 4,7 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. 3Lo, 3F, 3Lz  

2. 3T+3T 

1. 3Lo, 3F, 3Lz  

2. 3Lz+3T 

 

Таблица 23 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ, 

ИНЫЕ СПОРТИВНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ПЕРЕВОДА В ГРУППЫ 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА  3  ГОДА 
 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 

Бег 60 м 

(не более 10,1 с) 

Бег 60 м 

(не более 10,6 с) 

Бег 400 м 

(не более 86,3 с) 

Бег 400 м 

(не более 89,5 с) 

Координация 

Вращение 5 оборотов 

(не более 3 с) 

Вращение 5 оборотов 

(не более 2,66 с) 

Удержание равновесия на 

одной ноге 

(не менее 2,0 с) 

Удержание равновесия на 

одной ноге 

(не менее 2,0 с) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 175 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 169 см) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
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(не менее 20 раз) (не менее 15 раз) 

Подъем туловища из положения лежа в положение сед 

(не менее 16 раз) 

Многоскоки 20 м 

(не более 4,7 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 

1. 3Lo, 3F, 3Lz  

2. 3T+3T 

1. 3Lo, 3F, 3Lz  

2. 3Lz+3T 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4.4. КОМПЛЕКСЫ КОНТРОЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИЙ ДЛЯ ОЦЕНКИ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, 

СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ, ТЕХНИЧЕСКОЙ, ТАКТИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ЛИЦ, 

ПРОХОДЯЩИХ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ ПО 

ОРГАНИЗАЦИИ ТЕСТИРОВАНИЯ, МЕТОДАМ И ОРГАНИЗАЦИИ МЕДИКО-

БИОЛОГИЧЕСКОГО ОБСЛЕДОВАНИЯ. 

 

4.4.1. Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на этапе начальной подготовки. 

1. Бег 30 м. Выполняется в спортивной обуви в спортивном зале или на спортивной 

площадке с высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, 

результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна 

попытка. 

2. Челночный бег 3x10 м. «Челночный» бег выполняется на дистанции 10 м в спортивной 

обуви в спортивном зале или на спортивной площадке, бег начинается со стартовой линии из 

положения высокого старта по сигналу выполняются рывки от стартовой до финишной линии. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) спортсмен бежит до 

финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, осуществляет её касание 

и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер 

останавливают в момент пересечения финишной линии  

3. Прыжки на скакалке на двух ногах. Прыжки на скакалке выполняются на двух ногах 

на ровной и не скользкой поверхности вращением скакалки вперед максимальное количество 

раз. Засчитывается количество прыжков, выполненных за 60 секунд. 

4. Прыжки на скакалке на одной ноге. Прыжки на скакалке выполняются на одной ноге 

на ровной и не скользкой поверхности вращением скакалки вперед максимальное количество 

раз. Засчитывается количество прыжков, выполненных за 60 секунд. 

5. Прыжок в длину с места. Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой 

поверхности. Спортсмен встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и 

толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит 

одновременно на обе ноги.   Измерение  осуществляется рулеткой по отметке, расположенной 

ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 
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6. Прыжок вверх с места. При выполнении прыжка вверх с места фиксируется только 

количественный результат, т.е. высота, которую спортсмены смогли преодолеть. Применяется 

измерительная лента,вытягиваемая из обоймы, закрепленной на полу (второй конец ленты 

крепится на поясе ребенка). Предлагается подпрыгнуть вверх как можно выше. Высота прыжка 

измеряется с точностью до 0,5 см. 

7. Подъем туловища из положения лежа. Принять положение лежа на спине. Подобрать 

абсолютно плоскую поверхность, чтобы не повредить спину. Поднять туловище в вертикальное 

положение, опустить спину до тех пор, пока лопатки не коснутся пола. Двигаться плавно. 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполнение сгибания и разгибания рук в 

упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из исходного положения (ИП): 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. 

Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 

см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает 

выполнение испытании (теста). 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 

фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

9. Выкрут прямых рук вперед - назад. Выкрут рук с палкой. На палке нанесены деления с 

точностью до 1 см (или наклеена сантиметровая лента). Из положения стоя руки внизу хватом 

палки сверху. Поднимают прямые руки вверх и переводят палку назад за спину. Не сгибая рук в 

локтевых суставах, возвращают палку в исходное положение. Определяют расстояние между 

внутренними точками хвата. 
 

4.4.2. Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на тренировочном этапе. 

1. Бег 30 м. Выполняется в спортивной обуви в спортивном зале или на спортивной 

площадке с высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, 

результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна 

попытка. 

2. Челночный бег 3x10 м. «Челночный» бег выполняется на дистанции 10 м в спортивной 

обуви в спортивном зале или на спортивной площадке, бег начинается со стартовой линии из 

положения высокого старта по сигналу выполняются рывки от стартовой до финишной линии. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) спортсмен бежит до 

финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, осуществляет её касание 

и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер 

останавливают в момент пересечения финишной линии  

3. Прыжки на скакалке на двух ногах. Прыжки на скакалке выполняются на двух ногах 

на ровной и не скользкой поверхности вращением скакалки вперед максимальное количество 

раз. Засчитывается количество прыжков, выполненных за 60 секунд. 

4. Прыжки на скакалке на одной ноге. Прыжки на скакалке выполняются на одной ноге 

на ровной и не скользкой поверхности вращением скакалки вперед максимальное количество 

раз. Засчитывается количество прыжков, выполненных за 60 секунд. 

5. Прыжок в длину с места. Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой 

поверхности. Спортсмен встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и 

толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит 

одновременно на обе ноги.   Измерение  осуществляется рулеткой по отметке, расположенной 

ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 

6. Прыжок вверх с места. При выполнении прыжка вверх с места фиксируется только 

количественный результат, т.е. высота, которую спортсмены смогли преодолеть. Применяется 

измерительная лента,вытягиваемая из обоймы, закрепленной на полу (второй конец ленты 
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крепится на поясе ребенка). Предлагается подпрыгнуть вверх как можно выше. Высота прыжка 

измеряется с точностью до 0,5 см. 

7. Подъем туловища из положения лежа. Принять положение лежа на спине. Подобрать 

абсолютно плоскую поверхность, чтобы не повредить спину. Поднять туловище в вертикальное 

положение, опустить спину до тех пор, пока лопатки не коснутся пола. Двигаться плавно. 

8. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполнение сгибания и разгибания рук в 

упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из исходного положения (ИП): 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. 

Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 

см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает 

выполнение испытании (теста). 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 

фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

9. Выкрут прямых рук вперед - назад. Выкрут рук с палкой. На палке нанесены деления с 

точностью до 1 см (или наклеена сантиметровая лента). Из положения стоя руки внизу хватом 

палки сверху. Поднимают прямые руки вверх и переводят палку назад за спину. Не сгибая рук в 

локтевых суставах, возвращают палку в исходное положение. Определяют расстояние между 

внутренними точками хвата. 
 

4.4.3. Комплекс контрольных упражнений для оценки общей, специальной 

физической подготовки спортсменов на этапе совершенствования спортивного 

мастерства. 

1. Бег 60 м. Выполняется в спортивной обуви в спортивном зале или на спортивной 

площадке с высокого старта. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, 

результаты регистрируются с точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна 

попытка. 

2. Бег 1000 м. Выполняется в спортивной обуви на спортивной площадке с высокого 

старта. В каждом забеге участвуют не менее двух спортсменов, результаты фиксируется в 

минутах и секундах. Разрешается только одна попытка. 

3. Челночный бег 3x10 м. «Челночный» бег выполняется на дистанции 10 м в спортивной 

обуви в спортивном зале или на спортивной площадке, бег начинается со стартовой линии из 

положения высокого старта по сигналу выполняются рывки от стартовой до финишной линии. 

По команде «Марш!» (с одновременным включением секундомера) спортсмен бежит до 

финишной линии, касается линии рукой, возвращается к линии старта, осуществляет её касание 

и преодолевает последний отрезок без касания линии финиша рукой. Секундомер 

останавливают в момент пересечения финишной линии  

4. Прыжки на скакалке на двух ногах. Прыжки на скакалке выполняются на двух ногах 

на ровной и не скользкой поверхности вращением скакалки вперед максимальное количество 

раз. Засчитывается количество прыжков, выполненных за 60 секунд. 

5. Прыжки на скакалке на одной ноге. Прыжки на скакалке выполняются на одной ноге 

на ровной и не скользкой поверхности вращением скакалки вперед максимальное количество 

раз. Засчитывается количество прыжков, выполненных за 60 секунд. 

6. Прыжок в длину с места. Прыжки в длину с места проводятся на нескользкой 

поверхности. Спортсмен встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно, и 

толчком двумя ногами при взмахе рук совершает прыжок. Приземление происходит 

одновременно на обе ноги.   Измерение  осуществляется рулеткой по отметке, расположенной 

ближе к стартовой линии, записывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах. 

7. Прыжок вверх с места. При выполнении прыжка вверх с места фиксируется только 

количественный результат, т.е. высота, которую спортсмены смогли преодолеть. Применяется 

измерительная лента,вытягиваемая из обоймы, закрепленной на полу (второй конец ленты 
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крепится на поясе ребенка). Предлагается подпрыгнуть вверх как можно выше. Высота прыжка 

измеряется с точностью до 0,5 см. 

8. Подъем туловища из положения лежа. Принять положение лежа на спине. Подобрать 

абсолютно плоскую поверхность, чтобы не повредить спину. Поднять туловище в вертикальное 

положение, опустить спину до тех пор, пока лопатки не коснутся пола. Двигаться плавно. 

9. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Выполнение сгибания и разгибания рук в 

упоре лежа на полу, может проводиться с применением «контактной платформы», либо без нее. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу выполняется из исходного положения (ИП): 

упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 

градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. Стопы упираются в пол без 

опоры. 

Участник, сгибая руки, касается грудью пола или «контактной платформы» высотой 5 

см, затем, разгибая руки, возвращается в ИП и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает 

выполнение испытании (теста). 

Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук, 

фиксируемых счетом спортивного судьи в ИП. 

10. Выкрут прямых рук вперед - назад. Выкрут рук с палкой. На палке нанесены деления 

с точностью до 1 см (или наклеена сантиметровая лента). Из положения стоя руки внизу хватом 

палки сверху. Поднимают прямые руки вверх и переводят палку назад за спину. Не сгибая рук в 

локтевых суставах, возвращают палку в исходное положение. Определяют расстояние между 

внутренними точками хвата. 

11. Бросок набивного мяча весом 2 кг двумя руками из-за головы. Спортсмен, стоя у 

линии, начерченной на полу (земле), бросает мяч двумя руками из-за головы как можно дальше. 

Для большей результативности перед спортсменом следует поставить цель: начертить линию, 

куда надо добросить мяч. Качество броска: направления при броске (вперед, вниз, вверх). 

9. Подтягивания из виса на перекладине. Выполняют из положения вис хватом сверху, 

руки на ширине плеч. Темп выполнения произвольный. Подтягивание считается выполненным, 

если при сгибании рук подбородок находится выше перекладины (не засчитываются попытки 

при вспомогательных движениях ног и туловища). 

4.4.4. Контрольные упражнения для оценки технико-тактической подготовки 

спортсменов. 

1. Аксель (A) Реберный прыжок. Прыжок с переменой ноги и положительным 

направлением вращения. Прыжок выполняют в 1,5 оборота (одинарный), 2,5 (двойной) и 3,5 

оборота (тройной). Существует прыжок вполоборота, так называемый перекидной (W). 
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Выполняют аксель после мощного разбега. Во время подготовки к толчку переходят к 

скольжению назад-наружу, при выполнении которого важно сохранить устойчивое положение. Для 
этого за последним толчковым шагом разбега следует кратковременная фиксация звеньев тела. В этой 
фазе необходимо следить за прямым положением тела, не выпячивать таз, не опускать голову и не 
сутулиться. Переход от разбега к толчку должен исполняться легко, непринужденно. Переход к 
скольжению на толчковой ноге вперед-наружу не должен вызывать заметного изменения направления 
движения тела. Начальное вращение в этих прыжках создается стопорящим движением конька 
толчковой ноги.  

 
2. Сальхов (S) Реберный прыжок. Прыжок с переменой ноги и положительным направлением 

вращения. Наиболее распространенным вариантом подхода к прыжку является тройка вперед-наружу 
— назад-внутрь. Другой вариант выполняется переступанием, например правая вперед-внутрь, левая 
назад-внутрь. Встречается вариант подхода, начинающийся тройкой назад-наружу — вперед-внутрь с 
последующим переходом к толчковой дуге назад-внутрь. 
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Начальное вращение создается двумя наиболее эффективными способами — скольжением по 

кривой и вращением верхней части тела. Кроме того, некоторое количество вращательного движения 
может быть сообщено телу при переходе на толчковую ногу. После разбега, который завершается 
скольжением назад, фигурист выполняет тройку вперед-наружу — назад-внутрь. Движение это должно 
сопровождаться отведением свободной ноги и одноименной руки назад, что облегчает последующее 
маховое движение. Отрыв от льда происходит с дуги назад-внутрь и сопровождается активным 
маховым движением свободной ногой и рукой в направлении общего вращения тела. Уверенное 
скольжение по толчковой дуге — одно из основных условий успешного выполнения прыжка.  

3. Риттбергер (петля) (Lo) Реберный прыжок. Прыжок без перемены ноги с положительным 
направлением вращения. Выполняется аналогично петле назад-наружу, отчего и происходит его 
название. Этот прыжок относится к сложным реберным прыжкам, так как приходится предотвращать 
преждевременный поворот тела в направлении вращения, а также выполнять маховые движения 
ограниченной амплитуды. Исходное для толчка положение тройка вперед-науружу с длительным 
скольжением назад-внутрь. При этом рука, одноименная толчковой ноге, отведена назад, а голова 
обращена внутрь дуги скольжения. Начальное вращение в прыжке петлей достигается вращением 
верхней части тела, поэтому описанное исходное положение позволяет выполнить необходимый замах 
и увеличивает амплитуду вращательного движения. 
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4. Лутц (Lz)Зубцовый прыжок. Прыжок без перемены ноги с отрицательным направлением 
вращения. В исходном перед толчком положении фигурист скользит назад-наружу по пологой дуге. 
Свободная нога впереди, одноименная рука несколько отведена назад, взгляд обращен вперед. При 
подготовке к толчку свободную ногу отводят рядом с опорной назад, а плечи поворачивают в сторону, 
противоположную вращению в полете. Толчковую ногу ставят на лед на расстоянии двух-трех длин 
конька сзади опорной ноги. В результате энергичного отталкивания обеими ногами фигурист 
отрывается от льда. Первой покидает лед опорная нога, затем толчковая. 

 
 
Вращательное движение создается двумя способами: вращением верхней части тела и 

стопорящим движением зубцов конька толчковой ноги. Вращение начинает создаваться с поворота 
верхней части тела. Только после этого можно начинать стопорящее движение. При обратном порядке 
или одноименном выполнении обоих способов эффективность поворота значительно падает, так как 
времени с момента касания коньком льда до отрыва часто оказывается недостаточно для того, чтобы 
придать необходимую угловую скорость верхней части тела. 

5. Флип(F)Зубцовый прыжок. Прыжок без перемены ноги с положительным направлением 
вращения. Чаще всего этот прыжок выполняют после тройки вперед-наружу — назад-внутрь с 
постановкой конька толчковой ноги сзади на зубцы. После поворота тройкой в исходном перед толчком 
положении свободная нога и одноименная рука отведены назад, что облегчает последующее 
вращательное движение верхней части тела. В процессе толчка к начальному вращению, полученному 
поворотом верхней части тела, добавляется вращение, возникающее вследствие стопорящего движения 
зубцами конька толчковой ноги. 

 
 
Прыжок флип может также начинаться переступанием с хода вперед-внутрь на ход назад-

внутрь.  
 
6. Тулуп (T)Зубцовый прыжок. Прыжок с переменой ноги и положительным направлением 

движения. Толчок выполняется после поворота тройкой вперед-внутрь — назад-наружу, затем следует 
постановка носка конька толчковой ноги назад в направлении общего движения. Для толчка используют 
также троечный переход вперед-наружу. 
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7. Спирали. К спиралям относятся элементы, при выполнении которых на льду остается след в 

виде линии с плавно меняющейся кривизной (ласточка, бильман, кольцо, кораблик). В зависимости от 
направления и фронта скольжения спирали выполняют на наружном и внутреннем ребрах конька, 
вперед и назад. Разновидностью спирали считается циркуль. При выполнении циркуля одну ногу 
фиксируют на льду с помощью зубцов или пятки конька, другая описывает окружность, центром 
которой является точка фиксации. Существуют комбинации спиралей, а также комбинации спиралей с 
циркулями. 
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8. Вращение. 
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4.3. Виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и 

тактической подготовки. 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной 

деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их 

подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма. 

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, 

соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, 

их работоспособность, возможности функциональных систем. 

В практике спорта принято выделять три вида контроля: 

1. Этапный контроль. 

2. Текущий контроль. 

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является 

следствием долговременного тренировочного эффекта. 

Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение 

ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа. 

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять и 

упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных 

нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и 

соревнований (согласно единого календарного плана). 
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Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые 

являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных 

микроциклов. 

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в 

процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения 

материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются 

своевременным исправлением ошибок. 

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного 

упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и 

направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым 

соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного 

упражнения. 

Контроль знаний, умений и навыков - необходимые условия для выявления недостатков 

тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. 

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций 

организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. 

Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций 

организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также 

мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь 

на информации от занимающегося. 

Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня 

основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 

При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины 

физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, 

разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, 

направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем 

тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в 

процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической 

подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях. 

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-

биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной 

медицины. 

После каждого этапа спортивной подготовки, для проверки результатов освоения 

программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают переводные нормативы. 

По результатам сдачи нормативов осуществляется перевод спортсменов на следующий 

год этапа подготовки реализации программы. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки 

результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены 

сдают контрольные нормативы. 

4.4. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе 

спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, 

проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки. 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта фигурное катание на коньках; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 
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- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

фигурное катание на коньках. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая 

подготовка; 

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта фигурное катание на коньках; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

Для контроля общей и специальной физической подготовки используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно- силовых качеств, 

выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период спортивной подготовки в 

организации. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа спортивной подготовки. 

 

4.5. Методические указания по организации тестирования. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования; 

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и 

достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 

спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных 

и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или соответствующее 

задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или 

ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

- решения серии этических и нравственных задач; накопление исследователем сведений, 

получаемых другими исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с 

другом и определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его 

применения. 

 

4.6. Методические указания по организации медико- 

биологического сопровождения тренировочного процесса. 

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется 

штатным медицинским работником и (или) работниками центра медицинской профилактики в 

соответствии с законодательством 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее одного раза в год; 
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- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, 

только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в 

порядке, установленном законодательством. 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, 

медицинскими, фармакологическими и восстановительными средствами установлены 

локальными нормативными актами организации. 
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