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ПРИЛОЖЕНИЯ. 



I. Основные сведения. 

    Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

по виду спорта «Фигурное катание на коньках» (далее – Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке по 

фигурному катанию на коньках с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке и разработана в соответствии с:  

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 года №329 – ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации»; 

- Федеральным законом от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

- Порядком разработки и утверждения примерных дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, утвержденного приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579; 

- приказом Министерства спорта России от 21 декабря 2022 г. № 1309 «Об 

утверждении примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках»; 

- приказом Министерства спорта РФ от 30 ноября 2022 года № 1092 «Об утверждении 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на 

коньках»; 

- приказом Министерства спорта РФ от 10 декабря 2024 года № 1208 «О внесении 

изменений в федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «фигурное 

катание на коньках». 

При разработке программы   учитываются:  

- федеральные государственные требования;  

- требования федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта; 

- возрастные, гендерные и индивидуальные особенности обучающихся при занятиях 

фигурным катанием;  

- особенности педагогической и воспитательной деятельности в области физической 

культуры и спорта;  

- направленность и специфика вида спорта фигурное катание на коньках;  

- организационные и методические требования к многолетним круглогодичным 

занятиям физической культурой и спортом; 

- санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации 

режима работы. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки. Общая цель воплощается в решении задач, конкретизируемых 

с учетом временного масштаба, индивидуальных возможностей фигуриста и основных 

направлений (компонентов) подготовки. Конкретизация целей и основных задач 

подготовки спортсмена находит выражение в объективно измеряемых количественных 

показателях: спортивных результатах, контрольных нормативах, тестовых 

показателях, параметрах тренировочной и соревновательной деятельности. Итоговые 

и этапные задачи подготовки приобретают целостное количественное оформление в 

прогностических моделях, характеризующих уровень подготовленности фигуриста. 

При формировании личностных целевых установок в процессе многолетней 

подготовки не следует забывать, что достижение высших спортивных результатов не 



должно вступать в противоречие с задачами воспитания спортсмена как социально 

полноценной личности. Построение системы спортивной подготовки как целостного 

процесса, объединяющего в себе различные компоненты, предполагает 

последовательную реализацию определенных принципов и закономерностей. 

Программный материал объединен в целостную систему спортивной подготовки и 

предполагает решение следующих задач: 

- удовлетворение потребности людей в занятиях физической культурой и спортом; 

- создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, 

укрепления здоровья, закаливания организма и разносторонней физической 

подготовки, профессиональной ориентации и самоопределения воспитанников, 

адаптации их к жизни в обществе; 

- формирование общей культуры обучающихся; 

- выявление и развитие творческого потенциала одаренных спортсменов; 

- обеспечение качественной спортивной ориентации, отбора и углубленной 

специализации в избранном виде спорта; 

- создание предпосылок и обеспечения в освоении различных по объему и 

интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- максимальная реализация духовных и физических возможностей; 

- достижение определенного спортивного результата; 

- подготовка спортивного резерва. 

Характеристика вида спорта «Фигурное катание на коньках». 

Фигурное катание- конькобежный вид спорта, относится к сложно координационным 

видам спорта. Основная идея заключается в передвижении спортсмена или пары 

спортсменов на коньках по льду с переменами направления скольжения и 

выполнением дополнительных элементов (вращением, прыжками, комбинаций шагов, 

поддержек и др.) под музыку. 

Современное направление развития фигурного катания на коньках характеризуется 

ярко выраженной тенденцией к гармонии основных компонентов катания, 

сбалансированности содержания программы. Перед спортсменами ставится задача 

продемонстрировать владение всеми группами элементов- шагами, спиралями, 

вращениями, прыжками- в одиночном катании, поддержками, подкрутками, 

выбросами, тодесами, совместными и параллельными вращениями в парном катании, 

разнообразными шаговыми комбинациями в танцах на льду. 

Первые соревнования по фигурному катанию проходили только среди мужчин-

одиночников, женщины-фигуристки получили возможность участвовать в 

чемпионатах мира лишь через 10 лет. Правда, в 1901 году, под давлением 

общественности, ИСУ в виде исключения позволил участвовать в мужских 

соревнованиях женщине- англичанке Медж Сайерс. 

Официально первый чемпионат мира среди женщин-одиночниц прошёл в конце 

января 1906 года в Давосе (Швейцария). Обязательные фигуры у женщин и у мужчин 

были аналогичными, но произвольное катание женщин сразу же обратило на себя 

внимание высокой художественностью, пластикой и музыкальностью движений. 

Можно сказать, что парное фигурное катание появилось сразу после популяризации 

этого вида спорта. Но официально первые соревнования прошли только в 1908 году в 

Санкт-Петербурге. Немецкие фигуристы Анна Хюблер и Генрих Бургер вошли в 

историю как первые олимпийские чемпионы в парном катании.  



Такой вид фигурного катания как спортивные танцы на льду возник в конце 1940-х 

годов в Великобритании, а затем получили распространение во всем мире. В 1952 году 

спортивные танцы были включены в программу чемпионатов мира и Европы. В 

течение первых 10 лет на всех крупных международных состязаниях побеждали 

фигуристы Великобритании. В программу зимних Олимпийских игр танцы на льду 

были включены с 1976 года. Первыми Олимпийскими чемпионами в танцах на льду 

стали Людмила Пахомова и Александр Горшков. 

Синхронное фигурное катание — это новейшая дисциплина фигурного катания. В 

современном виде синхронное катание появилось в 1960-х годах в США, но идея 

группового катания появилась намного раньше. Например, в России соревнования по 

групповому катанию на коньках (пары, четверки, восьмерки) проводились ещё в 

середине 1920-х годов, но тогда данный вид популярности не получил. В США этот 

вид стал развиваться как развлечение зрителей в перерывах хоккейных матчей. 

Оказалось, что синхронное катание очень яркий и интересный вид спорта. 

Первые официальные соревнования по синхронному фигурному катанию прошли в 

1976 году в Энн-Арборе, штат Мичиган, США. В 1994 году ISU официально признал 

синхронное фигурное катание пятой дисциплиной фигурного катания. В 1996 году в 

Бостоне (США) прошел первый Кубок мира по синхронному фигурному катанию. 

Первый чемпионат мира под эгидой ISU прошел в 2000 году в Миннеаполисе. С 

основания соревнований лидирующие позиции удерживают команды Швеции и 

Финляндии. Наиболее популярен этот вид спорта в Канаде, США, Швеции, 

Финляндии, Великобритании, Франции. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 



II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

Спортивная многолетняя подготовка спортсменов является сложным многолетним 

процессом и предусматривает определенные требования к спортсменам в 

соответствии с этапами подготовки. 

Этапы подготовки в виде спорта фигурное катание на коньках формируются в 

соответствии с федеральными государственными требованиями, с учетом 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание, 

особенностей формирования групп и определения объема недельной тренировочной 

нагрузки спортсменов. 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-4 6 10 

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

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5-6 8 6 

Для спортивной дисциплины «парное катание» 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 10 6 

Для спортивной дисциплины «синхронное катание» 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 10 12 

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

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается  13 2 

Для спортивной дисциплины «синхронное катание» 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается  13 12 

Для спортивной дисциплины «одиночное катание»  

Этап высшего спортивного не ограничивается 15 1 



мастерства 

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

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 15 2 

Для спортивной дисциплины «синхронное катание» 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 12 

 

При приеме на обучение дети проходят тестирование по показателям общей 

физической и специальной физической подготовленности.  

Набор спортсменов осуществляется ежегодно до начала учебного года в отдельных 

случаях (индивидуально) в течение учебного года. 

После каждого года обучения на этапах подготовки, для проверки результатов 

освоения Программы, выполнения нормативных требований, фигуристы сдают 

нормативы промежуточной аттестации, на основании которой осуществляется перевод 

спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации Программы.  

Для проверки результатов освоения нормативных требований Программы спортсмены 

сдают итоговую аттестацию в конце всего курса обучения.  

Результатом промежуточной аттестации является повышение или совершенствование 

у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки. 

 

2.2. Объем Программы. 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

6-10 12-14 14-18 20-22 24-28 28-32 

Общее 

количество 

часов в год 

312-520 624-728 728-936 1040-1144 1248-1456 1456-1664 

 
 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  



 учебно-тренировочные занятия 

Основными формами осуществления многолетней подготовки являются:  

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;  

- тренировочные сборы;  

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;  

- инструкторская и судейская практика;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и контроль.  

Основной формой являются учебно-тренировочные занятия, проводимые под 

руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию. 

 учебно-тренировочные мероприятия  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

- 14 14 14 



соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

 спортивные соревнования  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно 

Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «фигурное 

катание на коньках»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана 

физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 

соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности  

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

Учебно- 

тренировочный 

Этап 

совершенствова

Этап высшего 

спортивного 



подготовки этап (этап 

спортивной 

специализации) 

ния 

спортивного 

мастерства 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

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

Контрольные 2 3 4 3 3 3 

Отборочные - 1 1 3 3 3 

Основные 2 4 3 5 5 6 

Для спортивных дисциплин «синхронное катание, «парное катание» 

Контрольные 4 4 4 3 3 3 

Отборочные - - 1 3 3 3 

Основные - - 3 5 5 6 
 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план (приложения 1,2,3,4,5,6) 

К условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 

в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 



мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

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

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
25-33 20-30 10-20 9-10 9-10 9-10 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

10-20  15-20 17-20 15-20 10-15 7-10 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

1-2 1-3  2-4  7-9 9-11 9-11 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
30-45 30-45  40-45  40-45  45-50 50-60 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

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

6. 
Хореографическая 

подготовка 
10-20 15-20 15-20 15-20 10-15 5-10 

7.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

1-2 1-2 1-6 1-6 5-9 5-9 

8.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 4-6 

Для спортивных дисциплин «синхронное катание», «парное катание» 

1. Общая физическая 25-33 20-30 10-20 9-10 9-10 9-10 



подготовка (%) 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

10-20 15-20 17-20 15-20 10-15 7-10 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

  2-4 7-9 9-11 9-11 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
30-45 30-45 40-45 40-45 45-50 50-60 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 
Хореографическая 

подготовка 
10-20 15-20 15-20 15-20 10-15 5-10 

7. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

1-2 1-2 1-6 1-6 5-9 5-9 

8. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 4-6 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы  
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в В течение года 



рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 



культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

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

борьбу с ним  

Целью антидопинговых мероприятий является противодействие применению 

запрещенных методов и препаратов на всех этапах подготовки.  

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе 

с ним. 

Комплекс   мер, направленных   на   предотвращение    допинга   в   спорте и борьбе с 

ним, включает следующие мероприятия: 

- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на 

которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на 

здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих 

нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга; 

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к 

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований 

(соревновательный период); 

- установление постоянного взаимодействия тренера-преподавателя с родителями 

несовершеннолетних спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде 

применения допинга. 



Осуществляя единую политику в области физической культуры и спорта в Российской 

Федерации по противодействию использования запрещенных средств лицами, 

занимающимися физической культурой и спортом в учреждении разрабатывается план 

антидопинговых мероприятий.  

В своей деятельности в этом направлении Учреждение руководствуется 

законодательством Российской Федерации, Всемирным Антидопинговым Кодексом, 

приказами и распоряжениями Федерального агентства по физической культуре, 

спорту и туризму Российской Федерации, Уставом учреждения. Спортсмен обязан 

знать нормативные документы: 

1. Приказ Министерства РФ № 464 от 24.06.2021 года «Общероссийские 

антидопинговые правила»; 

2. Всемирный антидопинговый кодекс; 

3. Международный стандарт ВАДА «Запрещенный список»; 

4. Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по терапевтическому 

использованию»; 

5. Международный стандарт ВАДА по тестированию и расследованиям. 

 

Ссылки на официальные сайты: 

Официальный сайт Минспорта России раздел 

«Антидопинг» https://minsport.gov.ru/sport/antidoDing/ 

Официальный сайт РАА «РУСАДА» 

http://msada.ru/documents/ 

Портал онлайн-образования РУСАДА 

https://course.rusada.ru/ 

Сервис по проверке препаратов 

http://list.rusada.ru/ 

Образовательный антидопинговый онлайн-курс 

https://rusada.triagonal.net/ 

Информация о дисквалификации (списки постоянно обновляются РАА «РУСАДА») 

https://rusada.ru/doping-control/disqualifications/ 

Виртуальная кнопка «Сообщи о допинге» 

https://www.rusada.ru/doping-control/investigations/report-about-doping/ 

Видео-урок «Система АДАМС: пошаговая    видео-инструкция» 

https://rusada.ru/athletes/adams/ 

Система ADAMS 

https://adams.wada-ama.org/adams/login.do?nopopup=true 

  
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия  
Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

- Антидопинговые правила и 

последствия, связанные с их 

нарушением. 

- Основы профилактической работы 

по применению допинга 

обучающимися.  

- Проведение занятий с лицами, 

проходящими  спортивную 

подготовку, на которых до них 

В течение 

года 

Мероприятия 

проводятся в форме 

бесед. 

https://minsport.gov.ru/sport/antidoDing/
http://msada.ru/documents/
https://course.rusada.ru/
http://list.rusada.ru/
https://rusada.triagonal.net/
https://rusada.ru/doping-control/disqualifications/
https://www.rusada.ru/doping-control/investigations/report-about-doping/
https://rusada.ru/athletes/adams/
https://adams.wada-ama.org/adams/login.do?nopopup=true


доводятся сведения о 

воздействии и последствиях допинга 

в спорте на здоровье фигуристов, 

об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

- Использование биологически 

активных добавок в спорте и об 

опасности, связанных с их 

применением.  

- Получение знаний о субстанциях и 

методах, запрещенных в 

соревновательный и вне 

соревновательный периоды. 

В течение 

года 

Мероприятия 

проводятся в форме 

бесед. 

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

- Использование биологически 

активных добавок в спорте и об 

опасности, связанных с их 

применением.   

- Современные принципы 

применения фармакологических 

средств, основы антидопинговой 

политики в спорте. 

В течение 

года 

Мероприятия 

проводятся в форме 

бесед. 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 

Решение этих задач целесообразно начинать на этапе УТЭ и продолжать 

инструкторско-судейскую практику на последующих этапах подготовки. Занятия 

следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 

практических занятий. Обучающиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть 

принятой в виде спорта терминологией, овладеть основными методами построения 

учебно-тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны научиться вместе с 

тренером-преподавателем проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечение обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время обучения на учебно-тренировочном этапе необходимо научить обучающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях. 

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать 

основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 

тренера-преподавателя, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогать 

занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 

приемов. 



Обучающиеся этапа спортивного совершенствования должны самостоятельно 

составлять конспект учебно-тренировочного занятия и комплексы тренировочных 

занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной 

частей; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли судьи, арбитра, 

секретаря, в городских или районных соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Для обучающихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом 

является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 

судейского звания судьи по спорту. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Медицинский контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется 

специалистами врачебно-физкультурного диспансера или педиатра не менее 2-х раз в 

год. Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить перед 

участием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за 

использованием спортсменов фармакологических средств. 

К занятиям допускаются дети и подростки, отнесенные к основной медицинской 

группе. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для 

определения потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня 

тренированности, соответствия, выполняемых тренировочных и соревновательных 

нагрузок функциональным возможностям организма. 

К занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети. 

Сроки допуска к занятиям физической культурой и спортом, участию в соревнованиях 

детей и подростков, возрастные этапы спортивной подготовки определены с учетом 

созревания физических и психических функций организма, развития двигательных 

качеств. 

Методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на 

отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и 

других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально 

более насыщенной, поскольку детский организм не переносит однообразной 

монотонной работы. Снижение физических нагрузок в период эмоциональных 

стрессов (экзамены). Обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и 

постепенности увеличения нагрузок. Необходимо учитывать возрастные периоды 

совершенствования двигательных качеств и в соответствии с эти планировать 

тренировочную нагрузку. 

Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача или медицинского работника 

непосредственно в процессе учебно-тренировочных занятий, во время спортивных 

сборов, соревнований и включает: 

- оценку   организации   и   методики    проведения    учебно-тренировочных занятий с 

учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и 

тренированности спортсменов; 

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов; 

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест проведения занятий, 

оборудования, а также спортивной одежды и обуви спортсменов; 



- соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил 

техники безопасности. 

Дополнительное врачебное обследование проводится перед возобновлением занятий 

после перенесенных заболеваний, травм, перенапряжения, длительного перерыва в 

оздоровительной тренировке, участия в соревнованиях, а также по направлению 

педагогов и тренеров при появлении признаков снижения работоспособности, 

переутомления или заболевания. Объем и методика такого обследования обусловлены 

конкретными задачами.  

Медико-биологические мероприятия. 

С ростом объема средств специальной физической подготовки, интенсивности 

тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, 

отводимое на восстановление организма спортсменов. 

При увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-

биологические средства восстановления, к которым относятся: 

 гигиенические средства: 

- водные процедуры закаливающего характера; 

- душ, теплые ванны; 

- прогулки на свежем воздухе; 

- рациональные режимы дня и сна, питание; 

- рациональное питание, витаминизация; 

- тренировки в благоприятное время суток. 

 физиотерапевтические средства: 

- душ: теплый (успокаивающий) при t- 36-38* продолжительностью 12-15 мин.,  

- бани 1-2 раза в неделю парная или суховоздушная (сауна) при t- 80-90*; 

- термальные источники; 

- ультрафиолетовое облучение, 

- аэронизация, кислородотерапия; 

- массаж, витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская 

парная баня и сауна. 

Все перечисленные средства восстановления должны быть назначены и постоянно 

контролироваться врачом. Постоянное применение одного и того же средства 

восстановления уменьшает восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (парная баня, 

сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) 

адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, 

а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо 

применять средства общего воздействия, а затем локального. 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 

объективные показатели контроля в тренировочных занятиях, рекомендованные выше. 

План применения восстановительных средств 

К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе учебно-тренировочной или соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте 

особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 



Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие физических 

качеств с учетом 

специфики фигурного 

катания на коньках, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок на 

тренировочном занятии в 

течение дня и в циклах 

подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации), Этап совершенствования и высшего 

спортивного мастерства 

Перед 

тренировочным 

занятием. 

соревнованием 

Мобилизация готовности 

к нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение 

тренировки и 

соответствие ее объема и 

интенсивности ФСО юных 

спортсменов 

Упражнения на 

растяжение. Разминка. 

Массаж. 

Искусственная 

активизация 

мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин 

10-20 мин 

5-15 мин 

(разминание 60%) 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38—43°С 3 мин само- 

и гетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия. 

соревнования 

Предупреждение 

общего, 

локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных нагрузок 

по характеру и 

интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, возбуждающий 

Точечный массаж в 

сочетании с классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

3-8 мин 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы. 

лимфоциркуляции. 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений - 

ходьба, дыхательные 

упражнения, душ - 

теплый/ 

прохладный 

8- 10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

(включая шейно-

воротниковую зону и душ 

- теплый/умеренно 

холодный/ теплый. 

8-10 мин 

 

 

 

5-10 мин 



В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и в 

свободный от 

соревнований день 

 

Восстановление работо-

способности, профилактика 

перенапряжений 

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП восста-

новительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж 

 

Восстановительная 

тренировка. 

 

После 

восстановительной 

тренировки 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и 

психологическая 

подготовка новому циклу 

тренировок. 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Сауна, общий массаж, 

душ Шарко, подводный 

массаж. 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

 

После восстано-

вительной 

тренировки. 

 

 

III. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки  

применительно к этапам спортивной подготовки. Система контроля.  

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно  

к этапам спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по 

отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «фигурное катание на коньках»; 

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

катание на коньках»; 

- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

- обеспечение участия в официальных соревнованиях; 

- укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «фигурное катание на 

коньках»; 

- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, 

а также теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности, соответствующей виду спорта «фигурное катание на коньках»; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование 

навыков соревновательной деятельности;  

- укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

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

тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  



- сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

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

тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

«фигурное катание на коньках»;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях 

соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

Система контроля.  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

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

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том 

числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «фигурное катание на коньках»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня; 

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

спортивной подготовки; 

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

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

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

коньках» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фигурное 

катание на коньках»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 



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

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

 На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

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

коньках»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

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

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

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

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного 

раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам 

подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 



результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки  

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,8 7,0 

1.2. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

не более не более 

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

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. 

Прыжок в длину  

с места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Прыжки на скакалке 

на двух ногах  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

65 68 

2.2. 

Прыжки на скакалке 

на одной ноге  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 35 

2.3. 

Выкрут прямых рук 

вперед – назад  

с шириной хвата 

см 

не менее не менее 

50 40 47 37 

2.4. 
Прыжок в высоту  

с места 
см 

не менее не менее 

27 24 28 25 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «фигурное катание на коньках» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «одиночное катание», 

«танцы на льду» 
1.1. Бег на 30 м с не более 



6,5 6,7 

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

9,2 9,4 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.4 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

122 117 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

24 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «одиночное 

катание», «танцы на льду» 

2.1. 
Прыжки на скакалке на двух ногах  

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

71 

2.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге  

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

39 

2.3. 
Выкрут прямых рук вперед – назад  

с шириной хвата 
см 

не менее 

45 35 

2.4. Прыжок в высоту с места  см 
не менее 

29 26 

3. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «синхронное катание», 

«парное катание» 

3.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 

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

8,4 8,6 

3.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+8 +11 

3.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

142 132 

3.5. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

33 28 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «синхронное 

катание», «парное катание» 

4.1. 
Прыжки на скакалке на двух ногах  

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

77 

4.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге  

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

47 

4.3. 
Выкрут прямых рук вперед – назад  

с шириной хвата 
см 

не менее 

45 35 

4.4. Прыжок в высоту с места  см 
не менее 

35 30 

5. Уровень спортивной квалификации 

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

5.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд» 

5.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

Для спортивных дисциплин «синхронное катание», «парное катание» 

5.3. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (первый год) 
Не устанавливается 



5.4. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (второй и третьи годы) 

Спортивный разряд – «второй спортивный 

разряд» 

5.5. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивный разряд – «первый спортивный 

разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,4 9,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

6,40 7,03 

1.3. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,7 8,0 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

210 175 

1.6. 

Поднимание туловища из положения 

лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

45 39 

1.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Прыжки на скакалке на двух ногах  

с двумя оборотами скакалки  

(за 1 мин)  

количество раз 

не менее 

30 

2.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге 

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

85 

2.3. Прыжок в высоту с места  см 
не менее 

45 38 

2.4. Удержание равновесия на одной ноге  с 
не менее 

2,5 2,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления 

 и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «фигурное 

катание на коньках» 
 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 



1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «одиночное катание», 

«танцы на льду», «парное катание» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8,00 9,55 

1.3. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

13 - 

1.4. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,5 7,9 

1.6. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.7. 
Прыжок в длину с места  

с толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.8. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «синхронное катание» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,9 9,2 

2.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,1 7,9 

2.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

2.4. 
Прыжок в длину с места  

с толчком двумя ногами 
см 

не менее 

235 188 

2.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

51 45 

3. Нормативы специальной физической подготовки 

3.1. Вращение 5 оборотов с 
не более 

2,77 2,55 

3.2. Многоскоки 20 м с 
не более 

4,7 

3.3. Бег на 400 м с 
не более 

81,3 84,5 

3.4. 
Удержание равновесия  

на одной ноге  
с 

не менее 

2,5 2,4 

4. Уровень спортивной квалификации 

4.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 



 

IV. Рабочая программа по виду спорта «Фигурное катание на коньках». 

Фигуристы, выступающие в спортивных танцах на льду, наиболее высокорослы. 

Критерием, определяющим уровень достижений танцевальных пар, является 

соотношение величины нижних конечностей партнеров. Разница в длине нижний 

конечностей у партнеров ведущих пар не превышает 5-8 см, т.к. большая величина 

этого показателя может привести к нарушению синхронности исполнения 

танцевальных элементов. 

4.1. Программный материал учебно-тренировочных занятий для этапа 

начальной подготовки. 

Работа с малоподготовленными детьми, с разным уровнем физического развития, 

поэтому распределение учебного материала в годичном цикле целесообразно 

проводить по месячным и недельным циклам, не придерживаясь концепции 

периодизации. По мере повышения квалификации спортсменов в разных периодах 

задачи могут быть различными. 

На начальном этапе совершенствование физических качеств (быстрота, ловкость, 

скоростно-силовые качества, гибкость, прыгучесть, выносливость); решаются вопросы 

технической подготовки - дальнейшее овладение элементами техники скольжения и 

элементами произвольного катания (тесты на скольжение, прыжки, вращения, 

дорожки шагов и т.д.) и совершенствование их исполнения, развитие выразительности 

танца на уроках хореографии. 

Задача этого этапа- это формирование у юных фигуристов интереса к занятиям 

фигурным катанием на коньках, а также всестороннее гармоничное развитие 

физических способностей и овладение основами техники и тактики спорта, подготовка 

наиболее одаренных из них к переходу на следующий этап подготовки. 

Согласно учебно-тренировочному плану на этапе начальной подготовки 

рассматривают следующие виды подготовки: 

1. Общая физическая подготовка. 

Общая физическая подготовка, способствующая всестороннему развитию физических 

качеств и приобретению разнообразных двигательных навыков, служит фундаментом 

для совершенствования спортивного мастерства. Развитие гибкости, ловкости, 

быстроты, выносливость, сила, а также гармоническое развитие всех мышечных 

групп. 

К основным средствам общей физической подготовки относятся: 

- различные виды передвижений (обычная ходьба и бег, боком, спиной вперед, с 

различными движениями рук, в полуприседе и т.п.); 

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 

15-20 мин в чередовании с ходьбой); 

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих 

упражнений; 

- упражнения на расслабление. Применяются движения, включающие потряхивание 

кистей, предплечий, рук, плечевого пояса; 

- расслабленные маховые и вращательные движения руками;  

- наклоны и повороты туловища, расслабляя мышцы спины; 

- упражнения для расслабления ног, успокоения дыхания и т.д. 



          

 

- Акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. 

Применяются перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа 

прогнувшись; перекаты назад и вперед. 

- Кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. 

Кувырки назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок 

вперед. Несколько кувырков вперед подряд. 

2. Специально-физическая подготовка. 

Процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий преимущественное 

развитие тех двигательных способностей, которые необходимы для фигурного катания 

на коньках. 

Повышение уровня сложности выполнения элементов, таких как многооборотные 

прыжки, а также увеличением скорости перемещения по льду. 

Упражнения специально-физической подготовки, выполняемые на этапе начальной 

подготовки в равновесии: 

- стоя на одной ноге – поднимание другой вперед, в сторону и назад;  

- движения на согнутой в колене ноге; стоя на одной ноге – поднимание другой с 

движениями руками; то же с поворотами туловища;  

- танцевальные шаги; 

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

различным положением рук и свободной ноги; 

- повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук и 

плечевого пояса.  

Упражнения для выработки навыков вращения: 

- простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. 

- имитационные упражнения. 

Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. 

3. Техническая подготовка. 

Процесс обучения спортсменов основам техники двигательных действий и 

совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развития 

необходимых для этого двигательных способностей.  

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;  

- ласточка, пистолетик, спирали; 

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

Также на данном этапе особое внимание следует уделять обучению реберному 

скольжению, так как одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является 

базовым движением в технике фигурного катания на коньках. К базовым элементам 

относится выполнение и поворотов (тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля). 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. 

Изучаемый материал представлен в виде блоков: 

Блок 1: - падать, садиться и подниматься на льду; - ходьба на месте; - ходьба с 

продвижением 8-10 шагов; - чередование ходьбы и скольжения на двух ногах; - 

глубокий присед на месте.  

Блок 2: - чередование ходьбы с длительным скольжением; - передвижение с 

приседами; - «фонарики»: 1 вперед – 1 назад; - «фонарики» вперед: 2-3 подряд; - 

подскок на двух ногах с места; - «змейка» вперед и назад: 4-6-8 подряд.  

Блок 3: - скольжение вперед 8-10 шагов; - скольжение вперед на одной 37 ноге (на 

правой и левой); - «фонарики» вперед: 4 подряд; - «фонарики» назад: 4 подряд; - 

остановка «плугом» вперед; - повороты на двух ногах вперед-назад на месте; - 

остановка «плугом» с продвижением. - «слалом» вперед.  

Блок 4: - основной шаг вперед (отталкивание ребром); - «змейка» вперед на одной 

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

по кругу (по часовой и против часовой стрелки); - повороты вперед-назад на двух 

ногах с продвижением (в обе стороны); - скольжение назад на одной ноге (дистанция – 

рост фигуриста) (на правой и на левой ноге); - вращение на двух ногах: 2 оборота.  

Блок 5: - скольжение вперед на наружном ребре по кругу с обеих ног (дистанция – 2 

роста фигуриста); - скольжение вперед на внутреннем ребре по кругу с обеих ног 

(дистанция 2 роста фигуриста); - беговой шаг вперед по часовой и против часовой 

стрелки: 5 подряд; - троечный поворот вперед наружу с места с обеих ног.  

Блок 6: - дуга назад наружу (дистанция – 2 роста фигуриста) на правой и на левой 

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

беговые шаги назад (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: - основной шаг (попеременное многократное отталкивание); - дуги вперед 

наружу и вперед внутрь: 4-6 подряд; - вращение «винт» с захода 38 беговыми назад 

(минимум 3 оборота); - перекидной прыжок с 2-3 беговых шагов; - полу-флип; - 

многократные тройки назад наружу с левой и правой ноги.  

Блок 8: - дуги назад наружу и назад внутрь: 4-6 раз; - прыжковая серия: перекидной, 

подскок, перекидной; 48 – спирали вперед наружу и вперед внутрь по часовой и 

против часовой стрелки на левой и правой ноге; - тулуп 1 оборот; - вальсовые тройки с 

левой и правой ноги; - вращение назад для начинающих (минимум 1-2 оборота); - 

шассе вперед по часовой и против часовой стрелки.  

Блок 9: - беговые вперед и назад по восьмерке; - сальхов 1 оборот; - дуги вперед с 

махами: 4-6 раз; - лутц 0,5 оборота; - комбинация прыжков: перекидной – тулуп или 

сальхов – тулуп; - тройки назад внутрь в обе стороны; - вращение винт назад 

(минимум 3 оборота); - вальс по восьмерке.  

Блок 10: - 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. 

4. Тактическая подготовка. 



          

 

Небольшое внимание уделяется тактической подготовке. В течение всего года 

проводится широкий круг средств и методов подготовки, направленных на развитие 

фигуристов. 

Во время тактической подготовке на начальном этапе происходит процесс 

моделирования соревновательной ситуации, моделирование соревновательной 

разминки.  

5. Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка на этапе начальной подготовки проводится в форме бесед и 

лекций до, вовремя и после тренировочных занятий с просмотром и анализом 

видеоматериалов, ведения дневника самоконтроля и т.д. Особое внимание уделяется 

мерам предупреждения травматизма, оказанию первой медицинской помощи, 

правилам соревнований и оценке качества исполнения элементов фигурного катания. 

Также полезен коллективный просмотр телевизионных передач о выдающихся 

спортсменах нашей страны.  

При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство 

патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё. 

6. Хореография. 

На начальном этапе в хореографии изучается постановка головы, рук, ног, спины. 

Изучаются позиций, основных батманов, простых прыжков. Повторение пройденных 

упражнений с увеличением темпа. Упражнения у станка. Позиции ног 1, 2, 3, 5. Деми 

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

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

координации, плавности, выразительности и музыкальности.  

Разучивают основные танцевальные шаги и танцевальные движения танцев – галоп, 

подпрыгивания, повороты под музыку. Изучают основные движения разных народных 

танцев.  

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.  

Имитационные упражнения, танцевальная импровизация. Постановка танца на основе 

пройденного материала. 

 

4.2. Программный материал учебно-тренировочных занятий для учебно-

тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). 

На тренировочных этапах создаются группы фигуристов, начинающих специализацию 

в спортивных танцах на льду. Эти спортсмены уже обладают хорошим уровнем 

развития необходимых физических качеств, приобрели навыки в исполнении базовых 

движений, комбинаций, вращений, разнообразных шагов и т.д. Поэтому основное 

направление работы тренеров со спортсменами связано с изучением, освоением и 

совершенствованием техники исполнения специфических движений для спортивных 

танцев на льду (разучивание шагов обязательных танцев, исполнение разнообразных 

поддержек, вращений в паре, комбинированных вращений, дорожек). 

Средствами ОФП и СФП для фигуристов, которые начали заниматься спортивными 

танцами на льду, будут упражнения, рекомендованные для фигуристов – парников, за 



          

 

исключением тех, которые используются для обучения поддержкам. Особое внимание 

надо уделить упражнениям на развитие гибкости и подвижности голеностопного, 

коленного, тазобедренного суставов, гибкости позвоночника. Этому способствуют 

занятия хореографией и специальные имитационные упражнения: выполнение 

партнерами раздельно и совместно поворотных элементов: моухоков и чоктау, 

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

другую, удерживание равновесия после поворота; выполнение других поворотов: 

троечных, скобочных, крюков, выкрюков, твиззлов перед зеркалом, обращая внимание 

на положение тела, опорной и свободной ноги, головы, рук; имитационные 

упражнения, направленные на создание правильной ритмической структуры 

движения, при которой колено опорной ноги работает очень мягко; выполнение 

упражнений на растяжение. 

Средствами СТП для танцоров на этом этапе являются движения направленные на 

овладение техникой специфических танцевальных элементов, которые являются 

базовыми в спортивных танцах на льду (скольжение вперед и назад, при котором 

отталкивание осуществляется от ноги; шассе: простое и скрещенное, скользящие 

шаги, беговые (progressive) шаги вперед и назад; кроссроллы; шаги на зубцах; 

повороты: тройки, троечные повороты по типу Американского, Европейского и 

Равенсбургского вальсов; троечные повороты партнеров вокруг общей оси, скобки, 

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

движения: твизлы, серии синхронных твизлов в один, два оборота в позиции бок о 

бок, друг за другом, параллельно или зеркально, ходом вперед или назад; пируэты: 

танцевальные вращения, комбинированные вращения. Упражнения, направленные на 

обучение движений со сложным расположением свободной ноги по отношению к 

опорной: купе, пассе, аттитюд; танцевальные поддержки: стационарная поддержка по 

прямой, по дуге, вращающая, поддержка с вращением в обе стороны, серпантин; 

комбинированная поддержка; прыжки: танцевальные прыжки, небольшие прыжки, 

подскоки. Весь комплекс этих движений необходимо разучить раздельно, а затем в 

паре (совместно) в следующих танцевальных позициях: рука в руке, вальсовая, 

фокстротная, танго, килиан и его модификации: обратный килиан, открытый килиан, 

закрытый килиан, скрещенный; «Променад» - продвижение по льду партнеров 

прогрессивными шагами. К концу первого года специализации танцоры должны 

овладеть техникой исполнения следующих обязательных танцев, определенных на 

сезон (вальс, фокстрот, марш, квикстеп, танго и т.д.). Обязательные танцы 

рекомендуется разделить на сегменты и разучивать каждый сегмент раздельно, затем в 

паре, не касаясь друг друга. После прочного усвоения шагов партнерами в 

отдельности, можно переходить к исполнению этих сегментов в паре в требуемой 

позиции. Очень важно для танцев разучивать шаги друг друга, так как в большинстве 

обязательных танцев они различаются. Затем можно разучивать танец целиком в паре, 

сначала без музыки (под счет метронома, если это возможно), потом под музыкальные 

варианты каждого танца. 

На данном этапе увеличивается число и продолжительность учебно-тренировочных 

занятий, изменяется соотношение между обще физической подготовкой, специальной 

физической и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной 

физической подготовки, а объем общей физической подготовки снижается.  



          

 

Основное внимание уделяется спортивно-технической подготовке. Большое внимание 

следует уделять использованию средств восстановления и оздоровления.  

На данном этапе фигуристы должны научиться выполнять соревновательные 

программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения количества 

выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт.  

В годовых планах, составленных в соответствии с перспективными, конкретизируются 

нагрузки в часах и средства по этапам и периодам круглогодичной подготовки, 

конкретизируются спортивные результаты в основных соревнованиях с учетом 

недостатков и каких-либо изменений прошедшего года.  

Структура годичного цикла остается традиционной состоящей из трех периодов: 

- подготовительный этап; 

- основной (соревновательный) этап; 

- переходный этап. 

Каждый период имеет свои конкретные задачи, в соответствии с которыми 

используются различные средства и методы подготовки. Особенностью обще-

подготовительного периода является достаточно большой объем специально-

техничкой подготовки в связи с подготовкой произвольных программ, освоением 

новых сложных элементов и работой над техникой сложных элементов. К концу этого 

периода необходимо закончить работу по постановке короткой и произвольной 

программ. 

 Задачи подготовительного периода. 

На предсоревновательном этапе подготовительного периода основной задачей 

является становление спортивной формы, совершенствование технических навыков, 

вкатывание под музыку произвольных программ, воспитание морально-волевых 

качеств. 

 Задачами соревновательного, основного периода являются подготовка, 

поддержание высокого уровня спортивно-технической подготовленности, и 

реализация его в соревнованиях, дальнейшее совершенствование техники скольжения 

и произвольного катания (стабильность и качество исполнения прыжков и вращений, 

скорость исполнения программ и т.д.). 

 Задачами переходного периода являются ускорение процесса восстановления 

с помощью активного отдыха или благодаря смене тренировочных средств. На 

занятиях в это время не допустимы однотипные, монотонные нагрузки, они должны 

вызывать ярко выраженные положительные эмоции. Переходный период не имеет 

резких границ и по мере восстановления функциональных и адаптационных 

возможностей организма спортсмена этот период перерастает в очередной микроцикл 

подготовительного периода. Увеличение нагрузок обуславливается не спортивными 

разрядами, а выполнением учебной программы, контрольных нормативов по общей и 

специальной подготовке и уровнем спортивной подготовленности. 

Важным разделом подготовки юных спортсменов в тренировочных группах является 

соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованиях различного ранга, юные 

спортсмены приобретают соревновательный опыт, учатся концентрировать внимание 

на выполнении разученных прыжков, управлять своими эмоциями, преодолевать 

волнение и напряжение, которыми сопровождается соревновательная деятельность. 

1. Общая физическая подготовка. 



          

 

Физическая подготовка направлена на разностороннее воспитание физических 

способностей, которые, так или иначе, обуславливают успех в спортивной 

деятельности, являясь фундаментом специальной физической подготовки. Эта сторона 

подготовки имеет большое значение на начальных этапах спортивного 

совершенствования. Она должна повышать общий уровень функциональных 

возможностей организма путем воспитания работоспособности. 

Высокие достижения зависят от нескольких обобщенных факторов, определяющих 

спортивную работоспособность. К числу важнейших относятся: высокий уровень 

аэробных и анаэробных энергетических возможностей, скоростно-силовой 

подготовленности и технического мастерства, а также фактор специфических 

способностей фигуристов, обусловливающий эффективность работоспособности. 

К основным средствам общей физической подготовки на учебно-тренировочном этапе 

относятся: 

- кроссовая подготовка (бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 30 

мин в чередовании с ходьбой); 

- бег на короткие дистанции, челночный бег и ускорения в «горку»; 

- прыжки на двух и одной ноге с запрыгиванием на лестницу, многоскоки и т.д.; 

- упражнения с гимнастической резинкой для разных групп мышц (спины, боковых 

мышц туловища, скручивание правой и левой рукой); 

- упражнения на ноги на приводящие мышцы и мышцы задней поверхности бедра; 

- акробатические упражнения. Упражнения выполняются со страховкой. Применяются 

перекаты в стороны из упора стоя на коленях или из положения лежа прогнувшись; 

перекаты назад и вперед; 

- кувырок вперед в группировке; кувырок вперед с шага; два кувырка вперед. Кувырки 

назад и вперед в группировке. Кувырки через плечо. Длинный кувырок вперед. 

Несколько кувырков вперед подряд; 

- мост из положения лежа на спине; 

- полушпагат; 

- стойка на лопатках. Перекаты в стороны, вперед и назад в положении лежа 

прогнувшись; перекаты вперед и назад прогнувшись, и захватив руками стопы 

согнутых в коленях ног. Стойка на голове и руках. Мост с наклоном назад (с 

помощью). Шпагат с опорой на руки.  

- подвижные и спортивные игры. Игры и эстафеты с элементами общеразвивающих 

гимнастических упражнений, бега, прыжков, метаний. Основы техники ведения, 

передачи, бросков, приема и ловли мяча по упрощенным правилам (мини-баскетбол, 

мини-футбол и др.). 

2. Специальная физическая подготовка. 

Специально физическая подготовка подразумевает под собой упражнения со 

следующем инвентарем и оборудованием: 

- упражнение со спортивной резинкой; 

- упражнение на степах; 

- упражнение на спинерах для фигурного катания; 

- упражнение на ротере для вращения; 

- упражнение на лонже; 

- упражнение на удочке (на ледовой арене).  

3. Хореография. 



          

 

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 батман. Пассе. Батман сутеню. 

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

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

позициях. Простое адажио. Большое плие из 1, 2 и 5 позиций. Батман фраппе, батман 

девелопе. Пор – де – бра 3 и 4. 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. Туры в 

воздухе. Постановка танца на основе пройденного материала. 

4. 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.  

К базовым элементам относится выполнение и поворотов (тройка, скоба, крюк, 

выкрюк, петля). Обучение 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. 

Специальные имитационные упражнения помогают решать задачи технической 

подготовки. Подготовка произвольной программы, соответствующей требованиям 

ЕВСК. Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку. Работа над 

стабильностью исполнения элементов в программе.  

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 двух-трех оборотных 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 с включением 

вышеуказанных элементов.  

Блок 1: - 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 2: - открытый моухок вперед внутрь с места с правой и левой ноги; - 

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

балетный (ballet) прыжок с правой или левой ноги (прыжок в 0,5 оборота, который 

выполняется с хода назад наружу отталкиванием зубцом с приземлением на тот же 

зубец и выездом на ход вперед внутрь на другую ногу); - беговые назад с переходом в 

позицию выезда по часовой и против часовой стрелки; вращение «винт» - 

модификация для начинающих.  

Блок 3: - передвижение по кругу троечными поворотами вперед наружу в обе стороны; 

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

перекидной прыжок с места; - прыжок «мазурка» с правой или левой ноги (прыжок 

«мазурка» – выполняется в 0,5 оборота с хода назад наружу); - через зубец на ход 

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

положение – правая нога назад наружу; - отталкивание зубцом левой ноги; 

приземление – через зубец правой ноги с выездом на левой ноге вперед наружу; - 

комбинация движений: беговые шаги вперед, моухок вперед внутрь, скрещение сзади 

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

часовой и против часовой стрелки; - циркуль вперед внутрь с правой и левой ноги. 

Блок 4: - 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; 49 – вращение «либела» (минимум 3 оборота); - комбинация вращений: 

вращение вперед – вращение назад (минимум по 3 оборота на каждой ноге); - тройка 

назад наружу, моухок вперед внутрь, 3 беговых назад. Повторить 3 раза по часовой и 

против часовой стрелки; - комбинация спиралей: спираль вперед наружу, тройка 

вперед наружу, 1 беговой назад, спираль назад внутрь (исполнять в обе стороны).  

Блок 5: - прыжок «шпагат»; - комбинация прыжков: перекидной – ойлер – сальхов; - 

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

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

5. Тактическая подготовка. 

Тактическая подготовка направлена на решение задач сбора и анализа информации, 

принятия решения.  Приобретение знаний о правилах соревнований, особенностях 

судейства и проведения соревнований, о своей подготовленности. 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.). 

Изучение соперников, их намерений, особенностей их подготовленности. Активная 

тактика навязывания сопернику выгодных для себя действий. Пассивная тактика - 

заранее спланированное предоставление инициативы сопернику, с последующими 

решительными действиями.  

Принципы разработки тактического плана. 

Знать своих соперников: у кого можно выиграть; против кого шансов нет; кто из 

соперников равного уровня. 

6. Теоретическая подготовка. 



          

 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в 

тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и 

волевой подготовкой как элемент практических занятий.  

Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на прикатите 

в условиях тренировочных занятий. Учебный материал распределяется на весь период 

обучения.  

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий 

работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В учебно-

тренировочных группах для теоретической подготовки отводится специальное время 

просмотра киноматериалов и бесед. Содержание бесед и полнота сведений зависит от 

контингента учащихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, 

например, меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, 

правила соревнований и оценка качества исполнения элементов фигурного катания.  

В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения 

об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. Также 

полезен коллективный просмотр телевизионных передач о выдающихся спортсменах 

нашей страны. 

 

4.3. Программный материал учебно-тренировочных занятий для этапа 

спортивного совершенствования мастерства. 

Этап совершенствования спортивного мастерства: для представителей танцев на льду 

в качестве средств силовой подготовки можно шире использовать упражнения с более 

значительными отягощениями (штанга, гири) и отягощения за счет веса партнера. 

Представители спортивных танцев на льду на 1-м году этапа совершенствования 

спортивного мастерства продолжают работу над техникой исполнения основных 

танцевальных движений, доводя ее до совершенной степени исполнения. Продолжают 

разучивание новых обязательных танцев: рокер-фокстрот, квикстеп, Вестминстерский 

вальс, пасодобль, Венский вальс. Совершенствуют ранее изученные танцы. Помимо 

обязательных танцев, уделяется внимание обучению твизлам (не менее 1-го оборота), 

исполняемым параллельно обоими партнерами, как минимум трем различным 

поддержкам продолжительностью не менее 6 секунд, одному вращению в любой 

позиции и хватах (минимум 3 оборота) для обоих партнеров; дорожкам шагов по 

диагонали или по кругу без предписанных элементов. На этом этапе танцоры 

выступают в соревнованиях не только с обязательными танцами, но и с произвольной 

программой. Поэтому составлению программы, ее выкатыванию, и выступлению в 

соревнованиях должно отводиться необходимое время. 

Второй этап 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 и Техническим комитетом по спортивным танцам на 

льду ИСУ. 

Для оригинального танца спортсменам необходимо освоить следующие обязательные 

элементы: различные поддержки продолжительностью исполнения до 6 секунд: 

стационарные, по прямой линии, по дуге и вращательные. Только 2 различных типа из 



          

 

них могут быть включены в оригинальный танец, один вариант - танцевального 

вращения (вращение или комбинированное вращение), две серии шагов – одна по 

диагонали с использованием разрешенных на каждый год хватов, другая – по 

продольной оси катка, где партнеры не касаются друг друга. Эта серия шагов должна 

включать зеркальную и (/или) сочетающуюся работу ног танцоров, два 

последовательных твизла на одной ноге у каждого партнера с одним шагом между 

ними. Все эти требуемые элементы выполняются под музыку в соответствии с 

ритмами, предложенными на каждый сезон техническим комитетом по спортивным 

танцам на льду. 

Для произвольного танца следует разучить весь комплекс поддержек. Помимо 

указанных выше, добавляются поддержки продолжительностью до 10 секунд: по 

серпантину, вращательная поддержка в обе стороны, комбинированная. В танец 

включаются только три поддержки: две – из коротких поддержек (не более 6 секунд) и 

одна – из длинных (не более 10 секунд). Помимо поддержек танцорам надо освоить 

несколько вариантов комбинаций шагов: по продольной оси катка, по диагонали, по 

кругу (по часовой и против часовой стрелки), по серпантину (также по часовой или 

против часовой стрелки). В произвольный танец должно быть включено танцевальное 

или комбинированное вращение, а также одна серия параллельных твизлов. Все эти 

элементы, включенные в произвольный танец, должны соответствовать требованиям к 

количеству и другим ограничениям и выполняться под музыку, избранную танцорами. 

 

4.4. Программный материал учебно-тренировочных занятий для этапа высшего 

спортивного мастерства. 

Этап высшего спортивного мастерства. Цель этого этапа - достижение стабильных и 

высоких результатов на основе индивидуальной подготовки фигуристов. 

Среди задач можно выделить следующие: 

- дальнейшее совершенствование техники соревновательных упражнений в связи с 

меняющимися требованиями новой судейской системы; 

- повышение функциональной возможности организма спортсменов для преодоления 

возрастающих нагрузок; 

- овладение новыми «бонусными» элементами для повышения рейтинга технического 

уровня фигуристов; 

- овладение элементами оригинального и произвольного танцев. 

Средствами ОФП могут оставаться легкоатлетические кроссы, беговые, прыжковые 

упражнения: в длину, высоту и т. д. Однако на этом этапе ОФП используется крайне 

мало, по мере необходимости. Больше внимания уделяется СФП, с помощью которой 

можно поддерживать развитие необходимых физических качеств на высоком уровне. 

В качестве основных средств СФП можно использовать круговую тренировку с 

включением в «станции» подводящих и имитационных упражнений. 

Наиболее важной задачей на этапе высшего спортивного мастерства является 

дальнейшее развитие специальной выносливости. 

Спортивные танцы на льду отличаются от одиночного и парного катания своей 

специфической программой, в которую входит исполнение обязательных танцев, 

оригинального и произвольного танцев. На этом этапе танцоры должны владеть всем 

арсеналом шагов, из которых состоят обязательные танцы, определенные техническим 

комитетом по спортивным танцам на каждый сезон. Особое внимание в 



          

 

тренировочном процессе уделяется совершенствованию техники обязательных танцев 

и особенно исполнению танцев в музыку, выражая при этом характер и ритм танца. 

Программа оригинального танца не отличается от программы по разряду кандидатов в 

мастера спорта (юниорская программа), поэтому совершенствуется техника всех 

элементов, включенных в танец на каждый сезон. 

По своему содержанию произвольный танец аналогичен танцу по программе юниоров, 

однако количественные параметры увеличиваются. Так, следует исполнять 4 

поддержки: 2 - из списка коротких поддержек и 2 - из длинных. Танцоры могут 

выбрать один из вариантов сочетаний вращений и серий синхронных твизлов: 2 

различных типа вращений и одну серию синхронных твизлов, или одно танцевальное 

вращение и 2 серии синхронных твизлов. 

На этапе высшего спортивного мастерства особое внимание уделяется таким методам 

тренировки, которые способствуют повышению качества исполнения шагов в 

обязательных танцах по сегментам и всего танца, а также повышению уровней 

исполнения танцевальных элементов соревновательных программ за счет усложнения 

техники их исполнения. Большое значение имеет постановочная работа, в которой 

предусматривается также увеличение до максимальных значений оценок за 

компоненты программы. 

 

4.5. План теоретической подготовки для всех этапов спортивной подготовки. 
Темы по теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения: 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств, жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 



          

 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
    август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения: 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. 

Метод использования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки 

для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 



          

 

соревнованиях. 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

июнь-август Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

восстановительных средств. 

Всего на этапе высшего спортивного мастерства: 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание 

в спорте. Их роль и 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания 

на занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 



          

 

содержание в спортивной 

деятельности 

Социальные функции 

спорта 
октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная 

и эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

июнь-август Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения 

различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



          

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «Фигурное катание на коньках» 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» основаны  

на особенностях вида спорта «фигурное катание на коньках» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «фигурное катание на коньках», по которым осуществляется 

спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «фигурное катание на коньках» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления 

на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

по виду спорта «фигурное катание на коньках» и участия в официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта «фигурное катание на коньках» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

 

Техника безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и 

соревнований. 

Общие требования: 

1. К спортивным занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по 

технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по 

состоянию здоровья. 

2. Тренеры-преподаватели, проводящие учебно-тренировочные занятия, несут прямую 

ответственность за охрану жизни и здоровья обучающихся. 

3. При проведении учебно-тренировочных занятий обучающиеся должны соблюдать 

все правила техники безопасности: 

- на учебно-тренировочные занятия необходимо приходить в спортивной одежде и 

спортивной обуви, соответствующих виду занятия; 

- соблюдать чистоту и гигиенические требования; 

- внимательно слушать и выполнять все требования тренера-преподавателя; 

- отлучаться с занятия только с разрешения тренера-преподавателя; 

- в период подготовки льда (заливка, чистка транспортными средствами) находиться 

на льду строго запрещено; 



          

 

- не выходить на лед в чехлах или обычной обуви; 

- содержать в чистоте спортивный инвентарь (ролики, коньки и др.); 

- точить коньки по согласованию с тренером-преподавателем. 

4. При проведении спортивных занятий в спортивном зале или на спортплощадке 

должна быть медицинская аптечка с набором необходимых медикаментов и 

перевязочных средств для оказания первой помощи при травмах. 

5. Тренеры-преподаватели должны знать навыки оказания первой помощи 

пострадавшему. 

6. При несчастном случае пострадавший или очевидец обязан немедленно сообщить 

тренеру-преподавателю. Тренер-преподаватель должен оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить о происшедшем в медицинскую часть. 

7. Участники занятий обязаны соблюдать требования настоящей инструкции. 

 

Правила техники безопасности перед началом спортивных занятий. 

1. Перед началом занятий тренер-преподаватель должен: 

- проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на льду; 

- провести визуальный осмотр пригодности спортивного инвентаря.  

2. При необходимости проветрить спортивный зал. 

 

Правила техники безопасности во время проведения спортивных занятий. 

1. Перед началом спортивных занятий тренер-преподаватель должен провести 

разминку. 

2. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать правила поведения на 

спортивных занятиях, правила личной гигиены. 

3. Начинать упражнения, делать остановки и заканчивать упражнения следует только 

по команде или сигналу тренера-преподавателя. 

4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

 

Правила поведения в аварийных ситуациях. 

При возникновении неисправности спортивного оборудования или инвентаря, 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. Занятия продолжать 

только после устранения неисправности или замены спортивного оборудования или 

инвентаря. 

 

После окончания спортивных занятий: 

1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь. 

2. При необходимости проветрить помещение спортивного зала. 

3. Снять спортивную форму и обувь, принять душ или вымыть лицо и руки с мылом. 

 

Техника безопасности для занимающихся при проведении спортивных соревнований. 

Общие требования безопасности 

1. К спортивным соревнованиям допускаются обучающиеся, прошедшие медицинский 

осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

2. Участники спортивных соревнований обязаны соблюдать правила их проведения. 

3. Спортивные соревнования необходимо проводить в спортивной одежде и 

спортивной обуви, соответствующих виду соревнований, сезону и погоде. 



          

 

4. При проведении спортивных соревнований должна быть медицинская аптечка, 

укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для 

оказания первой помощи при травмах. 

5. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по технике 

безопасности, привлекаются к внеплановому инструктажу. 

6. При несчастном случае пострадавший или очевидец обязан немедленно сообщить 

тренеру. Тренер-преподаватель должен оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить о происшедшем главному судье соревнований, при необходимости вызвать 

скорую помощь. 

7. Участники соревнований обязаны соблюдать требования настоящей инструкции. 

 

Техника безопасности во время проведения соревнований. 

1. Перед началом спортивных соревнований тренер-преподаватель должен провести с 

участниками инструктаж, провести разминку. 

2. В процессе соревнований участники должны соблюдать правила проведения 

спортивных соревнований, правила личной гигиены. 

3. Начинать соревнования, делать остановки и заканчивать соревнования следует 

только по команде или сигналу тренеров или судей. 

4. При падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы. 

 

Техника безопасности при занятиях танцевальным спортом и хореографией. 

Для занятий хореографией спортивный зал и оборудование должны соответствовать 

требованиям безопасности. Занятия должны проходить на сухой площадке или сухом 

полу. Перед началом занятия тщательно проверить отсутствие посторонних предметов 

на танцевальной площадке. 

К занятиям допускаются обучающиеся: 

- прошедшие медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний для занятий; 

- прошедшие инструктаж по технике безопасности; 

-имеющие спортивную или специальную обувь с нескользкой подошвой и 

специальную спортивную форму, не стесняющую движений и соответствующую теме 

и условиям проведения занятий. 

Находиться в спортивном (танцевальном) зале без тренера-преподавателя не 

разрешается.  

Обучающийся должен: 

- иметь коротко остриженные ногти; 

- заходить в зал, брать спортивный инвентарь и выполнять упражнения только с 

разрешения тренера-преподавателя; 

- бережно относиться к спортивному инвентарю и оборудованию, не использовать его 

не по назначению; 

- знать и соблюдать простейшие правила поведения в танцевальном зале; 

- знать и выполнять настоящую инструкцию. 

За несоблюдение мер безопасности с обучающимися проводится внеплановый 

инструктаж. 

При выполнении танцевальных и хореографических упражнений в движении 

обучающийся должен: 

- внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера-преподавателя; 



          

 

- избегать столкновений с другими обучающимися, «перемещаясь спиной» вперед 

смотреть через плечо; 

- исключать резкое изменение направления своего движения, если этого не требует 

рисунок танца; 

- соблюдать интервал и дистанцию; 

- быть внимательным при перемещении по залу во время выполнения упражнений 

другими обучающимися; 

- по окончании выполнения упражнений потоком вернуться на свое место для 

повторного выполнения задания с правой или левой стороны зала; 

- при изменении направления убедиться, что на пути нет других обучающихся, с 

которыми может произойти столкновение; 

- не покидать место проведения занятия без разрешения тренера-преподавателя.  

Во время танца обучающийся должен: 

- следить за перемещением танцоров по площадке, избегать столкновений; 

- по команде или свистку прекращать выполнение упражнения.  

Нельзя: 

- толкать друг друга, ставить подножки, бить по рукам; 

- хватать танцоров других пар, задерживать их продвижение; 

- широко расставлять ноги и выставлять локти; 

 

Требования безопасности при несчастных случаях и экстремальных ситуациях. 

Обучающийся должен: 

- при получении травмы или ухудшении самочувствия прекратить занятия и поставить 

в известность тренера-преподавателя; 

- при возникновении пожара в спортзале немедленно прекратить занятие и 

организованно, под руководством тренера-преподавателя, покинуть место проведения 

занятия через запасные выходы согласно плану эвакуации. 

 

Требования безопасности по окончании занятий.  

Обучающийся должен: 

- под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в места его 

хранения;  

- организованно покинуть место проведения занятия;  

- переодеться в раздевалке, снять спортивный костюм и спортивную обувь; 

- соблюдать гигиенические требования. 

 

Техника безопасности при проведении занятий на льду.  

Общие положения. 

- При проведении учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан точно 

выполнять правила внутреннего распорядка и требования настоящей инструкции. 

- Тренер-преподаватель на первом занятии инструктирует обучающихся и их 

родителей по правилам внутреннего распорядка, правилам посещения Ледового 

дворца, по технике безопасности и требованиям настоящей инструкции. 

- Тренер-преподаватель обеспечивает своевременное прохождение врачебной 

комиссии, не допускает к занятиям лиц, не прошедших медосмотр. 

- К лицам, нарушающим дисциплину, правила внутреннего распорядка, технику 



          

 

безопасности, применяется внеплановый инструктаж. 

- Тренер-преподаватель обязан следить за состоянием спортивного инвентаря ледовых 

арен. О неисправностях спортивного оборудования и инвентаря сообщает дежурному 

администратору и делает соответствующие записи в Журналах осмотра и готовности 

по ТБ спортивных объектов к занятиям (посещению). 

Тренер группы обеспечивает начало проведения и окончание занятий в следующем 

порядке: 

- тренер прибывает в Ледовый дворец заблаговременно до начала занятий (не позднее, 

чем за 15 мин до начала занятий); 

- обеспечивает организованный вход/выход обучающихся в Ледовый дворец согласно 

расписания; 

- перед началом занятий тренер-преподаватель лично производит перекличку группы в 

строю; 

- занятия разрешается начинать после того, как предыдущая группа полностью вышла 

с ледовой арены, заливочная машина закончила заливку льда и не находится на 

ледовом поле; 

- при отсутствии тренера-преподавателя группа к занятиям не допускается. 

 

Проведение занятий. 

1. В процессе занятий тренер несет ответственность за порядок и дисциплину в 

группе, жизнь и здоровье обучающихся. 

2. Выход обучающихся с ледовой арены до конца занятий допускается только с 

личного разрешения тренера-преподавателя. 

3. Тренер-преподаватель первым проходит к месту проведения занятий и уходит после 

того, как все обучающиеся вышли с арены. 

4. Тренеру запрещается покидать ледовую арену во время проведения занятий.  

5. Присутствие посторонних лиц во время проведения занятий запрещается. 

 

Завершение занятий. 

1. Занятия заканчиваются по сигналу тренера-преподавателя, в соответствии с 

утвержденным расписанием занятий. Тренер обеспечивает выход всей группы с 

ледовой арены, ее построением. 

2. Тренер обеспечивает своевременный уход обучающихся в раздевалку и выход. 

Информирует дежурного администратора (дежурного по этажу) об окончании 

занятий. 

 

Заключение. 

1. О происшествиях, травмах и несчастных случаях происшедших во время 

проведения занятий, тренер-преподаватель информирует медицинскую часть. 

2. При наличии условий, мешающих проведению занятий или угрожающих жизни и 

здоровью обучающихся, тренер-преподаватель должен отменить занятия. 

3. Тренер несет личную ответственность за нарушения правил техники безопасности и 

невыполнение требований настоящей инструкции. Обо всех нарушениях правил 

техники безопасности, пожарной безопасности обязан немедленно сообщить 

администрации спортивной школы. 

 



          

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, 

установленным ФССП. 

    6.1. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

    Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным  

- профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (редак. от 30.08.2023, действует с 25.09.2023 

г.); 

- профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России 

от 27.04.2023 г. №362н (редак. от 27.04.2023 г., действует с 01.09.2023 г.); 

- профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (редак. от 21.04.2022 г., действует с 01.09.2022 г.); 

- или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом 

России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

    Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «фигурное катание на коньках», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

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

могут привлекаться звукорежиссеры, специалисты по акробатике, преподаватели 

бальных танцев, хореографы. 

 

    6.2. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие площадки для фигурного катания на коньках; 

- наличие хореографического зала; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 



          

 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 

организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (редак. от 26.09.2023 г., вступил в силу с 01.03.2024 г.); 

-  обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение 7); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение 8); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

    6.3. К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также 

порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается 

на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается 

в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 



          

 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.    
 

6.4. Информационно-методические условия реализации Программы 

Информационно-методические условия реализации основной образовательной 

программы обеспечивается современной информационно-образовательной средой, 

которая включает: 

 комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые 

образовательные ресурсы; 

 совокупность технологических средств информационных и коммуникационных 

технологий; 

 компьютеры и иное ИКТ оборудование; 

 коммуникационные каналы; 

 систему современных педагогических технологий, обеспечивающих обучение в 

современной информационно-образовательной среде. 

Под информационно-образовательной средой следует понимать следующее: системно 

организованная совокупность информационного, технического, учебно-методического 

обеспечения, неразрывно связанная с человеком как субъектом образовательного 

процесса. 

Информационно-образовательная среда образовательного учреждения должна 

обеспечивать: 

 планирование образовательного процесса и его ресурсного обеспечения; 

 мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательного процесса; 

 мониторинг здоровья обучающихся; 

 современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения 

и представления информации; 

 дистанционное взаимодействие всех участников образовательного процесса 

(обучающихся, их родителей (законных представителей), педагогических 

работников, органов управления в сфере образования и спорта, 

общественности), в том числе, в рамках дистанционного образования; 

 дистанционное взаимодействие образовательного учреждения с другими 

организациями социальной сферы: образовательными организациями, 

учреждениями дополнительного образования детей, учреждениями культуры, 

здравоохранения, спорта, досуга, службами занятости населения, обеспечения 

безопасности жизнедеятельности. 

Главная задача тренера-преподавателя – освоить информационно-образовательную 

среду (ИОС) учреждения как пространство, в котором осуществляется 

профессиональная педагогическая деятельность, вписать в ИОС свою собственную 

педагогическую деятельность, применяя, по мере необходимости, ее компоненты и 

вступая в информационно-профессиональное взаимодействие с коллегами, 

обучающимися, администрацией, родителями. Педагогическая профессиональная 



          

 

деятельность сопровождается созданием определенной продукции. Успешные 

авторские разработки (эффективность которых подтверждена экспертизой, участием в 

конкурсах, публикацией и т. п.) становятся компонентами индивидуального 

портфолио тренера и пополняют ресурсы ИОС. 

Эффективное использование ИОС предполагает компетентность сотрудников 

образовательного учреждения в решении профессиональных задач с применением 

информационно-коммуникационных технологий, а также наличие служб поддержки 

применения информационно-коммуникационных технологий. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



          

 

Приложение 1 

ПРИМЕРНЫЙ ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели учебно-тренировочных занятий  

по фигурному катанию на коньках 
 Виды подготовки Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До 1 года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 14 18 22 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

от 10 человек от 10 человек от 5 человек от 5 человек от 2 человек 

(час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) (час) (%) 

1 Общая физическая подготовка  167 25-33 182 20-30 168 10-20 114 9-10 113 9-10 
2 Специальная физическая 

подготовка 
78 10-20 119 15-20 187 17-20 228 15-20 136 10-15 

3 Участие в спортивных 

соревнованиях 
5 1-2 7 1-3 18 2-4 102 7-9 113 9-11 

4 Техническая подготовка 203 30-45 254 30-45 374 40-45 457 40-45 574 45-50 
5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
5 1-3 7 1-3 18 2-4 34 3-5 37 2-4 

6 
Хореографическая подготовка 52 10-20 145 15-20 144 15-20 176 15-20 162 10-15 

7 Инструкторская и судейская 
практика 

5 1-2 7 1-2 9 1-6 11 1-6 63 5-9 

8 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 
мероприятия, тестирование  

и контроль 

 

5 
1-3  

 

7 
1-3  

 

18 
2-4  

 

22 
2-4  

 

50 
4-6  

9 Количество часов в неделю 6 14 18 22 24 

10 Количество часов в год 312 728 936 1144 1248 



          

 

Приложение 2 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели по месяцам для групп начальной подготовки  

до года обучения 

 
Раздел подготовки Количество часов по месяцам  Итог 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август 

Общая физическая 

подготовка  

8 9 8 8 8 8 9 8 8 8 8 8 98 

Специальная 

физическая 

подготовка 

3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 42 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- - - 1 1 1 1 - - - - - 4 

Техническая 

подготовка 

9 10 9 9 9 9 9 10 10 10 10 10 114 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1 - 1 - - - - - - 1 1 - 4 

Хореографическая 

подготовка 
3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 42 

Инструкторская и 

судейская практика 

- - 1 1 - - - 1 1 - - - 4 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

1 1 - - 1 - - - - - - 1 4 

Всего часов 26 27 26 26 26 25 26 26 26 26 26 26 312 

 



          

 

Приложение 3 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели по месяцам для групп начальной подготовки  

свыше года обучения 

 
Раздел подготовки Количество часов по месяцам  Итог 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август 

Общая физическая 

подготовка  

15 15 15 16 15 15 15 15 15 15 15 16 182 

Специальная 

физическая 

подготовка 

10 10 10 10 9 9 10 10 11 10 10 10 119 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 1 1 1 1 1 1 1 - - - - 7 

Техническая 

подготовка 

22 21 22 21 20 20 21 21 21 22 22 21 254 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

1 1 1 1 - - - - - 1 1 1 7 

Хореографическая 

подготовка 
12 13 12 12 11 11 13 13 12 12 12 12 145 

Инструкторская и 

судейская практика 

- 1 - 1 - - 1 1 - 1 1 1 7 

Медицинские, 

медико-
биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

1 - - 1 - 1 1 - - 1 1 1  

7 

Всего часов 61 62 61 63 56 57 62 61 59 62 62 62 728 



          

 

Приложение 4 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели по месяцам для групп учебно-тренировочного этапа 

до трех лет обучения 

 
Раздел подготовки Количество часов по месяцам  Итог 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август  

Общая физическая 

подготовка  

14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 168 

Специальная 

физическая 

подготовка 

16 16 15 16 14 14 16 16 16 16 16 16 187 

Участие в 
спортивных 

соревнованиях 

2 2 2 2 2 2 2 2 2 - - - 18 

Техническая 

подготовка 

31 31 31 31 29 29 31 31 31 33 33 33 374 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

2 2 1 2 1 1 1 1 1 2 2 2 18 

Хореографическая 

подготовка 

11 12 13 12 12 12 12 12 12 12 12 12 144 

Инструкторская и 

судейская практика 

1 1 1 1 - - 1 1 - 1 1 1 9 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

2 1 1 2 1 2 2 1 1 1 2 2  

18 

Всего часов 79 79 78 80 73 74 79 78 77 79 80 80 936 



 

Приложение 5 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели по месяцам для групп учебно-тренировочного этапа 

свыше трех лет обучения 

 
Раздел подготовки Количество часов по месяцам  Итог 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август  

Общая физическая 

подготовка  

9 10 9 10 9 9 10 9 9 10 10 10 114 

Специальная 

физическая 

подготовка 

19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 228 

Участие в 
спортивных 

соревнованиях 

8 9 9 9 8 8 9 9 9 8 8 8 102 

Техническая 

подготовка 

38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 39 457 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

3 3 3 2 4 2 2 3 3 3 3 3 34 

Хореографическая 

подготовка 

16 15 15 15 13 14 15 14 15 15 15 14 176 

Инструкторская и 

судейская практика 

- - 1 1 2 1 1 1 1 1 1 1 11 

Медицинские, 

медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль 

2 2 2 2 1 2 2 2 1 2 2 2  

22 

Всего часов 95 96 96 96 95 93 96 95 95 96 96 96 1144 

 



 

 

 

Приложение 6 

ГОДОВОЙ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ПЛАН на 52 недели по месяцам для групп этапа совершенствования 

спортивного мастерства 

 
Раздел подготовки Количество часов по месяцам  Итог 

Сентябрь Октябрь Ноябрь Декабрь Январь Февраль Март Апрель Май Июнь Июль Август  

Общая физическая 

подготовка  

9 10 9 10 9 9 10 10 9 9 9 10 113 

Специальная 

физическая 

подготовка 

12 11 11 11 11 12 11 11 12 12 11 11 136 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

9 10 10 10 9 9 10 10 9 9 9 9 113 

Техническая 

подготовка 

48 48 48 48 48 47 48 48 47 48 48 48 574 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

2 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 4 37 

Хореографическая 

подготовка 

14 13 14 13 13 13 14 13 14 13 14 14 162 

Инструкторская и 

судейская практика 

5 5 5 5 5 5 5 5 6 6 6 5 63 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование  
и контроль 

5 4 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4  

50 

Всего часов 104 104 104 104 103 103 105 104 104 104 104 105 1248 



 

 

Приложение 7 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 1 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 
Количество  

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

2.  Зеркало настенное (12х2 м) комплект 1 

3.  Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

4.  
Ледоуборочная машина (машина для заливки 

льда) 

штук 
1 

5.  Лонжа переносная штук 3 

6.  Лонжа стационарная штук 2 

7.  Мат гимнастический штук 10 

8.  Мини батут штук 10 

9.  Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

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

11.  Мяч волейбольный штук 5 

12.  Мяч теннисный штук 50 

13.  Мяч футбольный штук 2 

14.  Обруч гимнастический штук 10 

15.  Перекладина гимнастическая штук 1 

16.  Полусфера гимнастическая штук 6 

17.  Скакалка гимнастическая штук 20 

18.  Скамейка гимнастическая штук 5 

19.  Станок для заточки коньков штук 2 

20.  Станок хореографический комплект 1 

21.  Степ для фитнеса штук 10 

22.  Фишка для разметки ледовой площадки штук 40 

23.  Эспандер штук 10 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

Таблица № 2 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
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и
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о
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о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
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) 
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л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
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к
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л
у
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ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. 
Ботинки для 

фигурного катания 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

2. 
Лезвия (коньки) для 

фигурного катания 
пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

 



 

Приложение 8 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
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о
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о
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о
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л
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и

и
 

(л
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) 

1.  
Костюм для 

соревнований 
штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

2.  
Костюм спортивный 

тренировочный 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

3.  Наколенники пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

4.  Налокотники пар на обучающегося 1 1 1 1 1 1 1 1 

5.  Футболка спортивная штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  Шорты защитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
 


	Срок реализации программы на этапах спортивной подготовки:
	Основной формой являются учебно-тренировочные занятия, проводимые под руководством тренера-преподавателя по общепринятой схеме согласно расписанию.
	 учебно-тренировочные мероприятия
	К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в процессе учебно-тренировочной или соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется во...
	Таблица № 1
	Таблица № 2


