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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на 

коньках» разработана в соответствии с Федеральным законом от 04.12.2007 г. 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», 

приказом Министерства спорта Российской Федерации от 30.10.2015 г. № 

999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного 

резерва спортивных сборных команд Российской Федерации», приказа 

Министерства физической культуры и спорта Краснодарского края от 

23.09.2016 г. № 999 «Об утверждении положений и условий развития детско-

юношеского спорта в целях подготовки спортивных сборных команд 

Краснодарского края и спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Краснодарского края», на основе Федерального стандарта спортивной 

подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках», утвержденного 

приказом Министерства спорта России № 38 от 19.01.2018 года. 

Фигурное катание — один из красивейших видов спорта в мире. Это 

полет души и тела, восторг от быстрого скольжения, вдохновение от 

прекрасной музыки и легкости движения. Сегодня для достижения 

выдающегося результата требуется максимальное напряжение физических и 

духовных сил, высокое мастерство, самозабвенные тренировки на 

протяжении многих лет. 

Как один из видов спорта фигурное катание направлено на 

совершенствование физического развития, укрепление здоровья. Фигурное 

катание способствует удовлетворению потребностей в разнообразной 

физической активности, выработке уверенности в себе, самоутверждению, 

реализации потребности в азарте и желании достичь успеха, социальному 

контакту с людьми всех возрастов и обоих полов. Формирует дух 

товарищества и взаимовыручки. 

Основная цель программы - формирование здорового образа жизни, 

привлечение занимающихся к систематическим занятиям физической 

культурой и спортом; 

- профессиональное самоопределение; 

- укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие (развитие 

физических, интеллектуальных и нравственных способностей); 

- достижение спортивных успехов в соответствии с индивидуальными 

способностями детей и подростков. 

Цель программы достигается по мере решения в единстве следующих задач:  

- развитие фигурного катания в Краснодарском крае; 
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 -развитие физических качеств (выносливости, быстроты, скорости, 

координационных возможностей), повышение уровня физического здоровья, 

физической и специальной подготовленности спортсменов; устранение 

недостатков физического развития. 

- подготовка спортсменов высокой квалификации, потенциального резерва 

сборных команд Российской Федерации и Краснодарского края; 

- развитие индивидуальных возможностей спортсменов. 

- формирование устойчивого интереса, мотивации к занятиям фигурным 

катанием и к здоровому образу жизни; воспитание морально-этических и 

волевых качеств; 

Специальная техническая подготовка в фигурном катании на коньках не 

возможна без использования дополняющих ее других видов подготовки, к 

которым относятся: хореография, акробатика, гимнастические упражнения, 

упражнения на батуте и других технических устройствах. 

Настоящая программа предназначена для подготовки фигуристов на 

трёх этапах подготовки: этап начальной подготовки, тренировочный этап 

(этап спортивной специализации), этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

Для достижения цели и решения поставленных задач программа 

предусматривает большое количество часов на общефизическую подготовку 

спортсмена, развитие быстроты, силы, выносливости, гибкости и координационных 

способностей.  

  В программе определены объемы тренировочных нагрузок по основным 

средствам, предложены варианты построения годичного тренировочного цикла с 

учетом возрастных особенностей и должного уровня физической и 

функциональной подготовленности.  

Формы тренировочной работы могут быть разнообразны: групповая, 

индивидуальная, участие в соревнованиях различного ранга. Теоретические занятия 

могут проходить в форме бесед, лекций, просмотра соревнований. Занятия 

проводятся в спортивном зале, на городском стадионе, в условиях спортивно-

оздоровительного лагеря, учебно-тренировочных сборов, культурно-массовых 

мероприятий, участия в конкурсах и смотрах. 

Год спортивной подготовки начинается 1 января и заканчивается 31 

декабря. Спортсмены проводят в летнем спортивно-оздоровительном лагере 

6 недель либо самостоятельно по заданиям тренера поддерживают свою 

спортивную форму (переходный период или активный отдых). Годовой 

объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима 

работы для данной группы на 46 недель и 6 недель работы по 

индивидуальным планам учащихся в период их активного отдыха. На этапах 
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совершенствования спортивного мастерства планирование годичного цикла 

подготовки определяется календарем соревнований, поэтому 

продолжительность сезона подготовки устанавливается администрацией 

индивидуально. 
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1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

1.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст для 

зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках» 

 

Этап начальной подготовки (НП). 

На этап зачисляются лица, желающие заниматься спортом и не имеющие 

медицинских противопоказаний (имеющие письменное разрешение врача). 

Если число желающих заниматься превышает план комплектования, 

тренерский совет центра может принять решение о спортивной ориентации 

детей на занятия фигурным катанием в группах НП либо на основе 

комплексной оценки соответствия двигательных способностей, мотивации. 

Продолжительность этапа 3 года.  

На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-

оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю 

физическую подготовку и овладение основами техники избранного вида 

спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных 

нормативов для зачисления на этап углубленной спортивной подготовки. 

Основные задачи подготовки: 

- улучшение состояния здоровья и закаливание; 

- устранение недостатков физического развития; 

- привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям 

спортом, формирование у них устойчивого интереса, мотивации к 

систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 

- обучение основам техники фигурного катания на коньках; 

- приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: 

развитие выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 

возможностей; 

- воспитание морально-этических и волевых качеств, становление 

спортивного характера; 

- поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе 

морфологических критериев и двигательной одаренности. 

Результатом реализации Программы на этапе начальной подготовки 

является: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

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

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 

спорта фигурное катание на коньках. 
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Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 

Группы формируются на конкурсной основе из здоровых и практически 

здоровых спортсменов, проявивших способности к фигурному катанию на 

коньках, прошедших необходимую подготовку не менее одного года и 

выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной 

подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. Перевод по годам спортивной 

подготовки на этом этапе осуществляется при условии выполнения 

спортсменами контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке. 

Основные задачи подготовки: 

- укрепление здоровья, закаливание; 

- устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

- освоение  техники фигурного катания; 

- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной 

подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической 

подготовки; 

- воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Результатом реализации Программы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) является: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта фигурное катание 

на коньках; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). 
Группы формируются из спортсменов, успешно прошедших этап 

подготовки в тренировочных группах и выполнивших спортивный разряд 

кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа - без ограничений. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном и 

последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании 

индивидуальных планов. 

Основные задачи подготовки: 

- повышение общего функционального уровня; 

- постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным 

нагрузкам, характерным для этапа спортивного совершенствования; 

- дальнейшее совершенствование технической и тактической 

подготовленности; 

- формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок 

и целевой установки на спортивное совершенствование. 

Результатом реализации Программы на этапе совершенствования 
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спортивного мастерства является: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 

региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

  

Продолжительность 

этапов спортивной подготовки, возраст лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках» 

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Возраст для 

зачисления в 

группы (лет) 

Количество лиц 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
3 6 10 - 15 

Тренировочный 

этап  
5 7 5 - 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Без ограничений 10   3-4 

 

 

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «фигурное катание на коньках» 
 

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки приведено в таблице № 2. 

Таблица 2 

Разделы 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 
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Общая 

физическая 

подготовка (%) 

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

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

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

Техническая 

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

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 

практика (%) 

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

 

1.3 Режимы тренировочной работы 

 

  Тренировочная работа ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом (далее – годовой план работы), рассчитанным на 52 

недели.  

При планировании объемов работы тренеров и иных специалистов, 

участвующих в реализации Программ спортивной подготовки, предлагается 

учитывать реализацию Программы в соответствии с утвержденным 

распорядительным актом организации (приказом руководителя) годовым 

планом работы. 

 

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 

Таблица 3 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 
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Количество часов в 

неделю 
10 14 18 22 32 

Количество 

тренировок в неделю 
4 5 8 12 14 

Общее количество 

часов в год 
520 728 936 1144 1664 

Общее количество 

тренировок в год 
208 260 416 624 728 

 

1.4 Планируемые показатели соревновательной деятельности 

 

Соревновательная деятельность – неотъемлемая часть спортивной 

подготовки, целью которой является проверка функциональной готовности 

спортсменов, достижение ими личных, командных результатов. На 

различных этапах спортивной подготовки соревнования должны 

соответствовать тем требованиям и задачам, которые необходимо решить в 

соответствующий период подготовки. 

Различают контрольные, отборочные и основные соревнования. 

 Целью контрольных соревнований является определение 

функциональной готовности спортсмена на соответствующем этапе 

спортивной подготовки, выполнение им конкретных задач, поставленных 

тренером в данный период подготовки, контроль эффективности выполнения 

требований этапа, приобретение соревновательного опыта. Данный вид 

соревнований может иметь статус как официальных, так специально 

организованного контрольного мероприятия. 

 Целью отборочных соревнований является формирование состава 

команды либо участников основных соревнований путем выполнения 

спортсменами соответствующих нормативов, разрядных требований, занятия 

призовых мест. Как правило, статус таких соревнований является не ниже 

официальных соревнований муниципального образования. 

 Целью основных соревнований является достижение максимальных 

результатов, занятие конкретных призовых мест, выполнение 

соответствующих разрядных требований, задач, которые поставлены перед 

спортсменом на данном этапе спортивной подготовки. 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по каждому 

этапу спортивной подготовки представлены в таблице № 4. 
 



10 

 

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта фигурное катание на коньках 

Таблица 4 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

Контрольные 2 2 3 3 3 

Отборочные - - 1 2 - 3 2 - 3 

Основные 2 2 2 4 - 6 5 

 

1.5 Участие в тренировочных мероприятиях и сборах 

 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

спортсменов организуются тренировочные мероприятия (тренировочный 

сбор), являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных мероприятий 

(тренировочный сбор), таблица № 5. 
 

Перечень тренировочных сборов 

Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды тренировочных 

сборов 

Предельная 

продолжительность 

тренировочных сборов по 

этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Оптимальное 

число 

участников 

тренировочных 

сборов 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Тренирово

чный этап 

(этап 

спортивно

й 

специализа

ции) 

Этап 

совершен

ствовани

я 

спортивн

ого 

мастерств

а 

1. Тренировочные сборы 

1.1. По подготовке к 

международным 
- 18 21 

Определяется 

организацией, 
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спортивным соревнованиям осуществляюще

й спортивную 

подготовку 1.2. По подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

- 14 18 

1.3. По подготовке к другим 

всероссийским спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. По подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. По общей физической или 

специальной физической 

подготовке 
- 14 18 

Не менее 70% от 

состава группы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.2. Восстановительные 

- До 14 дней 

Определяется 

организацией, 

осуществляюще

й спортивную 

подготовку 

2.3. Для комплексного 

медицинского 

обследования - 
До 5 дней, но не 

более 2 раз в год 

В соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. В каникулярный период 

До 21 дня подряд и 

не более 2 раз в год 
- 

Не менее 60% от 

состава группы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

2.5. Просмотровые (для 

зачисления в 

профессиональные 

образовательные 

организации, 

осуществляющие 

деятельность в области 

- До 60 дней 

В соответствии с 

правилами 

приема в 

образовательну

ю организацию, 

осуществляющу

ю деятельность 
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физической культуры и 

спорта) 

в области 

физической 

культуры и 

спорта 

 

1.6. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

 

В соответствии с пунктом 7 части 2 статьи 34.3 Федерального закона от 

4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» физкультурно-спортивные организации 

осуществляют материально-техническое обеспечение лиц, проходящих 

спортивную подготовку:  

- оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения 

спортивной подготовки;  

- спортивной экипировкой;  

- проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно,  

- питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий за 

счет средств, выделенных организации на выполнение государственного 

(муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо 

средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке.  

Требования к обеспечению спортивным инвентарём и спортивной 

экипировкой указаны в таблицах 6-7. 
 

Оборудование и спортивный инвентарь, 

необходимые для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 6 

N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. CD проигрыватель (переносной) штук 1 

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

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

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

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

6. Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

7. Лонжа переносная штук 2 

8. Лонжа стационарная штук 1 

9. Ледоуборочная машина (машина для заливки 

льда) 

штук 2 
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10. Мат гимнастический штук 10 

11. Мини батут штук 10 

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

13. Перекладина гимнастическая штук 1 

14. Полусфера гимнастическая штук 6 

15. Скакалка гимнастическая штук 20 

16. Скамейка гимнастическая штук 5 

17. Станок для заточки коньков штук 4 

18. Станок хореографический комплект 1 

19. Стенка гимнастическая штук 4 

20. Степ для фитнеса штук 10 

21. Стойка для приседания со штангой штук 1 

22. Фишки для разметки площадки штук 40 

23. Штанга тяжелоатлетическая комплект 1 

24. Эспандер штук 4 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 7 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 

Наименовани

е 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировоч

ный этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

коли

честв

о 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

чест

во 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

1. Ботинки для пар на - - 1 1 2 1 
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фигурного 

катания 

занимающего

ся 

2. 
Костюм для 

соревнований 
штук 

на 

занимающего

ся 

- - 1 1 2 1 

3. 

Костюм 

спортивный 

тренировочны

й 

штук 

на 

занимающего

ся 

- - 1 1 1 1 

4. 

Лезвия для 

фигурного 

катания 

пар 

на 

занимающего

ся 

- - 1 1 2 1 

5. Наколенники пар 

на 

занимающего

ся 

- - 1 1 1 1 

6. Налокотники пар 

на 

занимающего

ся 

- - 1 1 1 1 

7. 
Футболка 

спортивная 
штук 

на 

занимающего

ся 

- - 1 1 1 1 

8. 
Чехол для 

коньков 
пар 

на 

занимающего

ся 

- - 1 1 1 1 

9. 
Шорты 

защитные 
штук 

на 

занимающего

ся 

- - 1 1 1 1 

 
 

1.7. Контрольно-переводные нормативы для различных этапов 

спортивной подготовки 

 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения 

в спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа 

обучения. Для групп начального обучения, тренировочных групп и групп 

ССМ выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода 

занимающихся на следующий этап многолетней спортивной тренировки. 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Таблица 8 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 30 м 

(не более 6,9 с) 

Бег 30 м 

(не более 7,2 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,2 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,3 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 65 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 30 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 118 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 112 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 27 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 24 см) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 13 раз) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 10 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 8 раз) 

Гибкость 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 50 см) 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 40 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 
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Нормативы  

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) 

Таблица 9 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 30 м 

(не более 6,7 с) 

Бег 30 м 

(не более 7 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 9,1 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 71 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 39 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 125 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 118 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 29 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 26 см) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 15 раз) 

Подъем туловища из 

положения лежа за 60 с 

(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу за 60 с 

(не менее 10 раз) 

Гибкость 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 45 см) 

Выкрут прямых рук вперед-

назад 

(ширина хвата не более 35 см) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд «Второй юношеский» 
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Нормативы 

общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

Таблица 10 

Развиваемые 

физические качества 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки 

Скоростные качества 
Бег 60 м 

(не более 10,5 с) 

Бег 60 м 

(не более 11 с) 

Выносливость 
Бег 1000 м 

(не более 4 мин 50 с) 

Бег 1000 м 

(не более 4 мин 90 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,3 с) 

Челночный бег 3 x 10 м 

(не более 8,5 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 170 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 85 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места 

(не менее 181 см) 

Прыжок в длину с места 

(не менее 171 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 41 см) 

Прыжок вверх с места 

(не менее 35 см) 

Сила 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 386 см) 

Бросок набивного мяча весом 

2 кг двумя руками из-за 

головы 

(не менее 311 см) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивания из виса на 

перекладине 

(не менее 6 раз) 

Иные спортивные нормативы 

Техническое 

мастерство 
Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд «Кандидат в мастера спорта» 
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Влияние 

физических качеств и телосложения на результативность 

по виду спорта фигурное катание на коньках 
 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 3 

Координационные способности 3 

Телосложение 3 

 

Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 
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2. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Многолетняя подготовка спортсмена строится па основе следующих 

методических положений: 

1.  Единая система спортивной подготовки, обеспечивающая 

преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки 

всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней 

спортивной подготовки является наивысший спортивный результат, 

достигнутый в оптимальных возрастных границах. 

2.  Целевая направленность по отношению к высшему спортивному 

мастерству в процессе всех возрастных групп. 

3.  Оптимальное соотношение различных сторон подготовленности 

спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подготовки, 

соотношении между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вес объема средств специальной подготовки по 

отношению к общему объему тренировочной нагрузки и соответственно 

уменьшается удельный вес средств общей подготовки. 

5.  Поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и 

соревновательных нагрузок, их неуклонный рост па протяжении многолетней 

подготовки. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и 

завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с 

соответствующим периодом предыдущего годичного цикла. 

Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Всесторонняя 

подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если 

тренировочные и соревновательные нагрузки па этапах многолетней 

тренировки соответствуют возрастным и индивидуальным особенностям 

спортсмена. 

  Главным средством обучения и тренировки являются физические 

упражнения, условно подразделяемые на основные и вспомогательные. 

Основные – упражнения по технике и тактике. 

 Для развития физических качеств используются следующие методы: 

повторный, переменный, интервальный, равномерный, темповой, 

контрольный, до отказа, с максимальной интенсивностью, с ускорением, 

игровой, соревновательный. 

Воспитание морально-волевых качеств, обучения технике и тактике 

осуществляется: 

 словесными методами (общение, беседа, краткие замечания, лекции); 

 методами наглядности (показ, применение плакатов, рисунков, схем, 

диапозитивов, кинограмм, киносъемок); 

 повторными методами (т.е. повторное выполнение приемов и действий, 

которое также делится на целостный, игровой, соревновательный). 
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2.1. Структура годичного цикла 
 

Группы начальной подготовки. 

Цель обучения на начальном этапе подготовки - содействие развитию 

основных физических качеств и на этой основе становление навыка 

скольжения. 

Основные задачи по специальной технической подготовке (СТП): 

Обучение основным группам элементов одиночного фигурного катания: 

- элементам скольжения со сменой ребра, фронта и направления 

движения (группы простых и базовых шагов); 

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

- элементам простых и сложных вращений с различных подходов. 

2. Обучение культуре выполнения соревновательных упражнений. 

3. Выполнение соответствующих разрядных нормативов. 

Основные задачи по общей и специальной физической подготовке 

(ОФП, СФП, хореография): 

1. Содействие развитию основных физических качеств с

 учетом соответствующих сенситивных периодов. 

2. Развитие скоростных, двигательно-координационных 

способностей, гибкости с учетом специфики двигательной 

деятельности фигурного катания на коньках. 

3. Развитие творческих способностей детей, исполнительского 

мастерства, музыкальности. 

Группы тренировочного этапа. 

При построении годичного макроцикла подготовки для тренировочного 

этапа (этап спортивной специализации) структура микроциклов 

предусматривает волнообразную динамику нагрузок. Возможно построение 

одно - и двухволнового вариантов с ударными днями. Показатели объема, 

координационной сложности и интенсивности занятий варьируются в 

зависимости от задач, уровня подготовленности занимающихся и специфики 

их возраста. Наиболее эффективным будет варьирование различных типов 

микроциклов. 

В начале первого этапа подготовительного периода для первого 

мезоцикла (базового, общеподготовительного) за основу может быть принят 

5-дневный микроцикл избирательной направленности для ТЭ до 2-х лет 

обучения и комплексного развития качеств для ТЭ свыше двух лет обучения. 

С подключением занятий по ледовой подготовке (СТП) как правило, 

целесообразно осуществлять переход на 6-дневный микроцикл. При этом 



21 

 

объем занятий по ОФП-СФП сокращается до 2-3-4 раз в неделю, но 

увеличивается их интенсивность и они носят комплексный характер. 

На 1 этапе подготовительного периода для ТЭ до двух лет обучения 

используют микроцикл по СТП избирательной направленности с 

постепенным переходом на комплексный ко 2 этапу подготовительного. На 

середине 2 этапа и в соревновательном периоде занятия по ОФП-СФП могут 

быть избирательного характера, то есть осуществляется корректировка 

уровня развития отдельных физических качеств с учетом сенситивных 

периодов и индивидуальных особенностей спортсменов. 

Во всех случаях планирование структуры микроцикла всегда 

осуществляется во взаимосвязи всех видов подготовки для осуществления 

развивающего непрерывного процесса обучения и тренировки в группе ТЭ, 

что служит основой для дальнейшей углубленной специализации в группах 

спортивного совершенствования. 

На 2 этапе подготовительного периода в структуре микроциклов 

предусмотрено включение индивидуальной работы по постановке 

соревновательных программ. 

Возможны варианты включения такой работы ежедневно (комплексный 

характер микроцикла) или в отдельные дни микроцикла (избирательный 

характер). 

Во всех случаях тренер останавливается на оптимальных для себя 

вариантах, исходя из условий, опыта и квалификации. 

К концу 2 этапа подготовительного периода осуществляется переход на 

микроциклы, моделирующие соревновательную нагрузку. 

Этап совершенствования спортивного мастерства. 

Примерные схемы недельных микроциклов. 

Построение недельных циклов подготовительного периода на этапе 

базовой подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного 

мастерства. 

В подготовительном периоде выделяют два основных этапа:  

- общеподготовительный 

- специально-подготовительный. 

Основные задачи обще-подготовительного периода по видам подготовки: 

ОФП - повышение уровня функциональной и физической 

подготовленности, совершенствование физических качеств. Выполнение 

этих задач создает предпосылки для выполнения задач СФП. В свою очередь 

выполнение задач СФП создает предпосылки для выполнения задач СТП. 

Базовый общеподготовительный этап может состоять из двух 

мезоциклов. Первый - длительностью 2 микроцикла (2 обще-
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подготовительных ординарных) - втягивающий. Второй мезоцикл имеет 

длительность 4-х микроциклов (1 –обще-подготовительный ординарный, 2-

обще-подготовительных ударных, 1 - восстановительный). Уровень нагрузки 

достигает больших и предельных величин. 

Первый микроцикл продолжительностью пять дней - самый короткий, 

суммарный уровень нагрузки в этом микроцикле достигает средних величин. 

Это связано с задачей врабатывания организма для выполнения дальнейшей 

работы. 

Второй микроцикл длится шесть дней, суммарный уровень нагрузки 

достигает средне - больших величин. Этот микроцикл служит отправной 

точкой для решения основных задач обще-подготовительного этапа 

подготовительного периода: повышение уровня физической 

подготовленности спортсменов и совершенствование физических качеств. 

Третий микроцикл длится также шесть дней, суммарный уровень 

нагрузки достигает больших величин. В этом микроцикле ведется 

целенаправленная работа по совершенствованию уровня функциональной и 

физической подготовленности спортсменов, а также дальнейшее 

совершенствование физических качеств. 

Для развития силовых способностей использовались упражнения на 

различные группы мышц. Упражнения выполнялись, на максимальное 

количество раз до предела (до отказа). 

Для развития скоростно-силовых способностей можно использовать все 

силовые упражнения, выполняемые за опредёленные промежутки времени, а 

также прыжковые упражнения: многоскоки, скоки, комплекс Кобелева В.В. и 

т.д. Для воспитания скоростных способностей используются беговые 

упражнения, упражнения со скакалкой и с резиной. Для воспитания 

скоростной выносливости все упражнения должны выполняться на скорость, 

на время и на количество повторов. Для воспитания специальной 

выносливости применяются имитационные упражнения в круговой 

тренировке, упражнения с резиной, а также упражнения на ловкость и 

сложно-координационные упражнения, выполняемые на фоне усталости. 

Для воспитания ловкости лучше всего использовать подвижные игры, 

эстафеты, волейбол, теннис, акробатические упражнения. 

Быстроту реакции можно совершенствовать с помощью выполнения 

разнообразных упражнений из нестандартных положений, упражнений со 

скакалкой, туры и др. 

Для совершенствования двигательной координации также можно 

использовать туры (в обе стороны) с изменением позиций рук, 

имитационные упражнения, хореографические упражнения, плавание и т.д. 
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Гибкость совершенствуется с помощью выполнения акробатических 

упражнений: мостиков, шпагатов, а также специфических упражнений 

«Бильман», захватов ноги из положения «ласточки». 
 

 

2.2. Рекомендации по проведению тренировочных занятий 
 

Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

Организация, осуществляющая спортивную подготовку, 

обеспечивает непрерывный в течение календарного года тренировочный 

процесс, который подлежит планированию, на срок не менее 3-6 месяцев 

при проведении индивидуальных занятий по программам спортивной 

подготовки и 1 года при проведении групповых занятий по программам 

спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс зависит от календарного плана 

физкультурно-спортивных мероприятий, периодизации спортивной 

подготовки и начинается с 01 января. 

Количеству часов установленной тренировочной нагрузки 

соответствует количество проводимых тренерами тренировочных занятий 

продолжительностью, не превышающей: 

На этапе начальной подготовки – 2 академических часов; 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 

академических часов; 

На этапе совершенствования спортивного мастерства, высшего 

спортивного мастерства – 4 академических часов; 

Существуют объективные факторы, обязывающие соблюдать 

определенные условия построения тренировки: внешние (экзогенные), к 

которым относится все, что касается величины тренировочного и 

соревновательного воздействия на спортсмена, условий тренировки и 

соревнований, режима дня и т.д.; внутренние (эндогенные), к которым 

относятся функциональные свойства спортсмена - восстановительные и 

адаптационные. 

Спортивная тренировка определяется закономерными 

соотношениями между внешними и внутренними факторами: 

- тренировочными воздействиями и тренировочными эффектами; 

- фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами 

развития тренированности. Фигурист должен находиться в состоянии 

оптимальной готовности во время основных турниров, а не в 



24 

 

подготовительном периоде, когда проводятся контрольные турниры и не в 

переходном, когда основные соревнования уже сыграны; 

- структурой тренировки и структурой тренированности, под которой 

понимается определенное соотношение видов тренированности - 

физической, технической, психической и тактической, характерное для 

фигуриста В соответствии с этим определяется структура тренировки 

(общий объем тренировочной работы, соотношение средств общей и 

специальной подготовки и т.п.); 

- структурой тренировки и системой соревнований, в которых 

приходится участвовать спортсменам. 

- структурой тренировки и общими условиями жизнедеятельности 

спортсмена. 

В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего 

планирования лежат закономерности теории спортивной тренировки. В 

связи с ними планирование должно быть: 

- целенаправленным, что требует четкого определения конечной цели 

тренировочной работы; 

- перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в 

себя планы занятий, циклов, этапов, а также различные виды контроля за 

выполнением соответствующих планов; 

- всесторонним, охватывающим весь комплекс задач, которые 

необходимо решать в процессе подготовки; 

- конкретным и реальным, что предполагает строгое соответствие 

поставленных задач, а значит, средств и методов для их решения, 

состоянию занимающегося, возрасту, уровню подготовленности и 

состоянию условий тренировки. 

Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны быть 

четко определены по: 

- величине (объему) и интенсивности; 

- специализированности (специфические и неспецифические 

нагрузки); 

- направленности (за счет каких источников энергии выполняется 

работа: аэробных, смешанных аэробно-анаэробных, анаэробно-лактатных, 

анаэробно-алактатных, смешанных анаэробных алактатно-лактатных); 

- координационной сложности. 

При распределении тренировочных нагрузок во времени необходимо 

учитывать основные принципы спортивной тренировки: 

- направленность к высшим достижениям и углубленная 

специализация; 
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- специализированность и единство общей и специальной подготовок; 

- непрерывность тренировочного процесса; 

- единство постепенности и тенденции к максимальным результатам; 

- волнообразность динамики нагрузок; 

- цикличность. 

 

2.3.  Направленности тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этап начальной подготовки 
 

Этот этап рассчитан на 3 года. Основными средствами 

общефизической подготовки являются ОРУ. К ним можно отнести 

упражнения для головы и шеи, для рук и плечевого пояса, туловища, ног. 

Обращается внимание на амплитуду движений, достаточную сложность 

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

комплекс спортивных упражнений в заданном темпе, четко выполнять 

команды. 

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные 

упражнения, изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или 

комбинации, аксель; вращения в волчке, в ласточке, в заклоне (для девочек); 

спирали вперед, назад, со сменой ноги, по дугам, элементы шаговых 

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

обучению реберному скольжению, так как одноопорное скольжение по дугам 

разной кривизны является базовым движением в технике фигурного катания 

на коньках. 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. 
 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

 

Этап спортивной специализации (тренировочные группы) является 

основным в определении перспективности юных фигуристов для достижения 

высоких спортивных результатов. На этом этапе происходит освоение и 

совершенствование сложных прыжков, вращений, прыжков во вращение, 
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дорожек шагов и спиралей, которые послужат основой высоких спортивных 

результатов в будущем. 

Занимаясь в тренировочных группах, фигуристы должны научиться 

выполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, за счет 

постепенного увеличения количества выступлений в соревнованиях, 

приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличивается число и 

продолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение между 

ОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной 

физической подготовки, а объем общей физической подготовки снижается. 

Основное внимание уделяется спортивно-технической подготовке. Большое 

внимание следует уделять использованию средств восстановления и 

оздоровления. 

Средствами ОФП на этом этапе могут быть следующие упражнения: 

общеразвивающие упражнения, акробатика, гимнастика, спортивные и 

подвижные игры и др. 

Средствами специальной физической подготовки являются 

специальные имитационные упражнения, которые помогают решать и задачи 

технической подготовки. Основное внимание уделяется имитации 

многооборотных прыжков (в основном реберных), исполнению «туров» в 1-

2-3-3,5 оборота в обе стороны, имитации вращений, прыжков во вращение и 

др. Особое значение на этом этапе приобретает хореографическая 

подготовка, цель которой - развивать творческие способности фигуристов, 

которые помогут воплощать на льду с помощью специальных движений, 

пластики и мимики идею и характер музыкального сопровождения 

соревновательных композиций. Большое внимание уделяется упражнениям, 

способствующим развитию гибкости и подвижности суставов, развитию 

координационных способностей. 

Особое внимание следует уделять специальной скоростно-силовой 

подготовке, упражнениям на растяжение. 

Основой технической подготовки фигуристов является обучение 

реберному скольжению с помощью тестовых упражнений, включающих 

скольжение по дугам назад наружу, назад внутрь со скрещением спереди, 

петлевым поворота, исполнению двукратных троек вперед наружу и вперед 

внутрь по рисунку «серпантин». В течение года фигуристы должны освоить 

прыжки: Аксель, двойные прыжки, один каскад или комбинацию прыжков, 

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

сидя (в волчке) или в ласточке (для девочек в заклоне); спирали вперед и 

назад со сменой ног. 
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Обучение на этом этапе должно способствовать овладению обширным 

комплексом двигательных умений и навыков в фигурном катании. 

Основными элементами в технической подготовке фигуристов являются: 

реберное скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую 

поверхность катка (по серпантину) с включением серий шагов с перетяжками 

назад наружу, назад внутрь, троечных поворотов, «джаксонов», чоктау, 

шагов с перетяжкой. 

Совершенствуется исполнение прыжков в два оборота, каскады и 

комбинации прыжков, включающие разнообразные прыжки тоже в два 

оборота; прыжок с шагов (не менее 2-х оборотов); вращения со сменой ноги 

позиции, прыжки во вращение; комбинации шагов с исполнением сложных 

поворотов: крюков, выкрюков, скоб; комбинации спиралей. 
 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Основные средства ОФП и СФП, которые необходимо использовать в 

тренировочном процессе на этом этапе, аналогичны тем, которые были 

указаны ранее на тренировочном этапе. Однако на этапе совершенствования 

спортивного мастерства цели общей и специальной подготовки начинают 

различаться. Основной целью общей физической подготовки является 

развитие сердечно-сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного 

аппарата, улучшение общей координации, умение активно управлять 

расслаблением мышц. Специальная физическая подготовка направлена на 

дальнейшее совершенствование специальной выносливости, скоростно-

силовых способностей, координационных способностей у фигуристов-

одиночников. Для развития ловкости весьма эффективным средством 

являются прыжки на батуте, которые формируют способность управлять 

своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяют 

интервальные методы тренировок. 

В качестве средств физической подготовки должны широко 

использоваться специальные комплексы упражнений, распределенные по 

своей направленности по станциям, то есть «круговая» тренировка. 

Особое значение на этом этапе должно быть уделено развитию 

координационных способностей. Координационные способности имеют в 

фигурном катании важное значение. Они способствуют быстрому и 

активному освоению двигательных навыков, спортивной техники, 

музыкально-эстетических и других способностей, и тем самым дают 

возможность успешно выступать в спортивных соревнованиях. 



28 

 

Высокий уровень развития координационных способностей позволяет 

фигуристам быстро обучаться, точно оценивать пространственные, 

временные, динамические возможности своих движений, точно и быстро 

выполнять двигательные действия в необычных условиях, ориентироваться 

во времени и в пространстве, предугадывать изменения двигательных 

действий, исполнять движения плавно, выразительно, артистично, в унисон с 

музыкальным сопровождением. 

В фигурном катании на коньках стремятся довести координационные 

способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до 

максимально возможной степени совершенства. Направленное развитие 

координационных способностей является одной из определяющих сторон 

совершенствования спортивного мастерства, от этого, прежде всего, зависит 

уровень спортивно-технического мастерства. Если не учитывать этого, 

постоянная специализация в стандартных формах движений будет вести к 

косным двигательным навыкам и суживать саму возможность их 

перестройки и обновления. В результате может возникнуть стойкая 

стереотипия движений - своего рода координационный барьер. Чем 

стандартнее структура движений и уже предмет специализации, тем большее 

значение в процессе спортивного совершенствования приобретает борьба 

против чрезмерной стереотипизации форм двигательной деятельности 

посредством направленных воздействий на развитие координационных 

способностей. 

Ледовая подготовка для фигуристов всех специализаций направлена на 

обеспечение высокой эффективности техники, обеспечение оптимальной 

разносторонности технической подготовленности и направлена на 

достижение высоких спортивных результатов. 

В начале этого этапа обучения фигуристы-одиночники 

совершенствуют элементы короткой и произвольной программ I разряда, а 

также отдельные элементы: прыжки, каскады прыжков, комбинации 

вращений с одной сменой ноги, комбинации шагов с обязательным 

исполнением сложных поворотов: крюков, выкрюков, скоб. 

В процессе обучения предусматривается совершенствование ранее 

изученных элементов, а также овладение как минимум одним прыжком в 

три оборота, выполнение не менее одного каскада или комбинации из 

двойного и тройного прыжков, выполнение разряда КМС. 

Совершенствование элементов короткой программы и 

сбалансированной произвольной программы в соответствии с требованиями 

правил соревнований по разряду. 
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При планировании и проведении занятий детьми необходимо 

учитывать их возрастные особенности. Строго нормировать физические 

нагрузки. В занятия включать упражнения преимущественно комплексного 

воздействия, в том числе упражнения для формирования крепкого 

мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной осанки. 

Кроме этого в занятиях с детьми этого возраста следует уделять должное 

внимание освоению техники фигурного катания на коньках, так как их 

организм вполне подготовлен к освоению элементарных умений и навыков. 

У них достаточно развиты зрительный и двигательный анализаторы ЦНС. 

Они в состоянии управлять отдельными действиями, координировать 

движения рук и ног. 

В то же время в процессе совершенствования приемов техники полезно 

включать элементы вариативности их выполнения, что в определенной 

степени способствует развитию координационных способностей юных 

фигуристов. 

 

2.4. Содержание теоретической подготовки 

 

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 практике в условиях тренировочных занятий. 

Материал распределяется на весь период спортивной подготовки. 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. 

Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах и 

группах начальной подготовки проводится в виде коротких бесед в начале 

тренировочного занятия или в его процессе в паузах отдыха. В группах ТЭ, 

ССМ для теоретической подготовки отводится специальное время просмотра 

киноматериалов и бесед. 

Содержание бесед и полнота сведений зависят от контингента спортсменов 

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 
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чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных 

спортсменов и т.п. Так же 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 нее. В таблице приведен 

план теоретической подготовки на весь период обучения с указанием 

предпочтительных сроков раскрытия содержания тем. 

 План теоретических занятий  

№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание темы Этап  

1.  Физическая 

культура и спорт в 

России 

Понятие о физической культуре и спорте 

как средстве укрепления здоровья и 

подготовки к трудовой деятельности. 

Спорт как средство воспитания воли, 

жизненно важных умений и навыков 

НП 

2.  История вида 

спорта. Развитие 

фигурного катания 

на коньках 

История зарождения и развития 

фигурного катания на коньках как вида 

спорта. Искусство катания на коньках в 

дореволюционной России. История и 

развитие фигурного катания в СССР. 

Российские фигуристы на чемпионатах 

Европы, мира, Олимпийских играх. 

История фигурного катания в регионе, 

городе 

Весь 

период 

подготовки 

3.  Сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

человека 

Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека. Костная 

система, связочный аппарат и мышцы, 

их строение и взаимодействие. 

Основные сведения о кровообращении. 

Значение крови. Сердце и сосуды. 

Дыхание и газообмен. Легкие. Значение 

дыхания для жизнедеятельности 

организма. Органы пищеварения и 

обмен веществ. Органы выделения, 

кишечник. Почки. Легкие. Кожа. 

Ведущая роль центральной нервной 

системы в деятельности организма. 

Влияние занятий физическими 

упражнениями, в частности, фигурным 

Весь 

период 

подготовки 
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катанием на коньках, на организм 

занимающихся. Совершенствование 

функций мышечной системы, аппарата 

дыхания и кровообращения. Влияние 

занятий спортом на обмен веществ, 

нервную систему. Влияние 

систематических занятий физическими 

упражнениями на укрепление здоровья, 

развитие физических способностей и 

достижение высоких спортивных 

результатов 

4.  Личная и 

общественная 

гигиена. 

Закаливание 

организма 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, гигиенические требования к 

одежде и обуви. Гигиена спортивных 

сооружений. Общий режим для 

спортсмена. Режим труда и отдыха. 

Режим питания и питьевой режим во 

время тренировки. Значение витаминов 

и питания спортсмена. Гигиена сна. 

Гигиеническое значение водных 

процедур (умывание, обтирание, 

обливание, душ, баня, купание). 

Использование естественных факторов 

природы (солнца, воздуха, воды) в 

целях закаливания организма. Гигиена 

одежды и обуви. Временные 

ограничения и противопоказания к 

занятиям физическими упражнениями, 

и в частности, фигурным катанием на 

коньках. 

Меры личной и общественной 

санитарно-гигиенической профилактики 

(предупреждение заболеваний). 

Гигиенические требования к проведению 

занятий физическими упражнениями. 

Значение температуры, влажности и 

движения воздуха. Гигиена мест 

занятий, оборудования и инвентаря. 

Инвентарь. Типы коньков и ботинок для 

фигурного катания на коньках, уход за 

ними и хранение. Точка коньков, станок 

Весь 

период 

подготовки 
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для точки. Одежда фигуриста 

5.  Правила 

поведения во 

Дворце спорта 

Правила организации занятий и 

поведения в спортивном зале и на 

ледовой площадке 

НП 

6.  Предупреждени

е спортивного 

травматизма, 

оказание первой 

помощи 

Соблюдение правил поведения. 

Дисциплина и взаимопомощь в процессе 

занятий. Предупреждение спортивных 

травм. Понятие о травмах. Особенности 

спортивного травматизма. Причины 

травм и их профилактика применительно 

к занятиям фигурным катанием и 

другими видами спорта. Первая помощь 

при ушибах, растяжении и разрывах 

связок, мышц и сухожилий, переломах, 

кровотечениях. Первая помощь при 

ожогах и обморожениях. Оказание 

помощи утопающему, приемы искус-

ственного дыхания 

НП и ТГ 

7.  Терминология 

фигурного 

катания на 

коньках 

Названия элементов. Скольжение. 

Уровни сложности предписанных 

элементов 

НП, ТГ 

8.  Правила 

организации и 

проведения 

соревнований 

Основные виды соревнований. Права и 

обязанности участников. Состав 

судейской коллегии. Роль судей, их 

права и обязанности. Правила оценки 

элементов при исполнении короткой и 

произвольной программ 

ТГ 

9.  Врачебный 

контроль и 

самоконтроль в 

процессе 

занятий спортом 

Врачебный контроль и самоконтроль 

при занятиях спортом. Значение и 

содержание врачебного контроля. 

Объективные данные: вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс. 

Субъективные данные: самочувствие, 

сон, аппетит, настроение, 

работоспособность, общее настроение. 

Самоконтроль спортсмена. Дневник 

самоконтроля. Понятие о спортивной 

форме, утомлении, перетренировке. 

Основы спортивного массажа. Общие 

понятия о спортивном массаже. 

ТГ свыше 

двух лет 
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Основные приемы массажа 

(поглаживание, растирание, разминание, 

поколачивание, потряхивание). Массаж 

и самомассаж перед тренировкой и 

соревнованиями, во время и после 

тренировки и соревнования. 

Противопоказания к массажу 

10.  Физическая 

подготовка 

Краткая характеристика основных 

физических качеств. Особенности 

развития основных физических качеств 

фигуриста 

ТГ свыше 

двух лет 

11.  Единая 

всероссийская 

спортивная 

классификация 

Требования к спортивно-технической 

подготовке и условия выполнения 

спортивных разрядов 

Все 

группы 

 

Методические указания. Занятия по теоретическому материалу 

проводятся в виде групповых собеседований. При этом необходимо широко 

использовать наглядные пособия (таблицы, рисунки, схемы, диаграммы, 

плакаты и учебные видеофильмы). 

     Темы, связанные с воспитанием практических навыков по оказанию 

первой помощи (остановка кровотечения, наложение шин и пр.) и с 

обучением приемам самомассажа, рекомендуется проводить в виде 

практических занятии. 

     Теоретические темы изучаются в группах в соответствии с планом. 

Объем и содержание излагаемой темы определяется возрастом спортсменов 

группы и количеством часов, отведенных па данную тему. Чем старше 

спортсмены, тем глубже и полнее изучается материал. 

Теоретические занятия с группами начальной подготовки и юношеских 

разрядов целесообразнее проводить в форме бесед по 15-20 мин с 

демонстрацией цветных фильмов, кинограмм, специальных плакатов и 

видеофильмов, сопровождая их краткими и образными комментариями. 

По ходу изучения теоретических тем необходимо давать домашние 

задания по чтению как популярной, так и специальной литературы по 

легкой атлетике, периодически заслушивая сообщения спортсменов в виде 

краткой информации. 

 

2.5. Психологическая подготовка 

 Психологическая подготовка юных спортсменов проходит в условиях 

тренировочного занятия, соревнований, контрольных испытаний. Она 
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предусматривает в первую очередь воспитание волевых качеств, 

формирование личности спортсмена, межличностных отношений, развитие 

спортивного интеллекта, психологических функций и психологических качеств. 

 Волевые качества совершенствуются в процессе преодоления трудностей 

объективного и субъективного характера. Для того чтобы их преодолеть, 

используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. 

 Основными задачами психологической подготовки являются привитие 

устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на 

тренировочную деятельность. Основные методы психологической подготовки 

одинаковы с методами воспитательной работы: это беседы, убеждения 

педагогические внушения, методы моделирования соревновательных 

ситуаций. В тренировочных занятиях необходимо создавать ситуации, 

которые предполагают преодоление трудностей (ситуация преодоления 

волнения, неприятных ощущений, страха). Соблюдение постепенности и 

осторожности является при этом необходимым условием. В этих ситуациях 

перед юными спортсменами, как правило, не ставится задача по проявлению 

предельных мобилизационных возможностей. 

 Использование средств и методов психологической подготовки в 

тренировочных занятиях зависит от психологических особенностей юного 

спортсмена и задач данного занятия. 

 Так, в подготовительной части занятия необходимо использовать 

упражнения для развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств.  

  В основной части необходимо применять упражнения для 

совершенствования различных психических функций и психологических 

качеств, эмоциональной устойчивости, способности к самоконтролю. В 

заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и 

нервно-психологическому восстановлению. 

Одними из важных компонентов психологической готовности фигуристов 

различной квалификации к соревнованиям являются самооценка и 

самоконтроль, формирование адекватности самооценки и самоконтроля, 

соответствующих реальным возможностям спортсмена, действительному 

уровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности. 

Отработка соответствующих умений и навыков самооценки в условиях 

тренировок и соревнований позволяет спортсменам повышать эффективность 

управления деятельностью в условиях соревновательной борьбы. 

Адекватная самооценка является необходимым качеством спортивного ха-

рактера фигуриста, компонентом высшего спортивного мастерства, важным 

«внутренним» условием достижения спортивного результата. 
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2.6. Восстановительные средства и мероприятия 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: 

систему соревнований; систему тренировок; систему факторов, дополняющих 

тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе 

факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их 

эффект, основное место занимают различные средства восстановления и 

повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в 

подготовке спортсменов постоянно возрастает в связи с непрерывным 

увеличением тренировочных и соревновательных нагрузок. Рациональное 

применение различных восстановительных средств является необходимым 

фактором достижения высоких спортивных результатов. 

В нашей стране разработана современная система применения 

восстановительных мероприятий, которая обеспечивает быстрое 

восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность 

спортивной формы, профилактику спортивных травм. 

Различные средства восстановления целесообразно применять в 

следующих основных направлениях: 

1. Применение восстановительных средств в период соревнований для 

направленного воздействия на восстановительные процессы не только 

после выступления спортсменов, но и во время выступления или же перед 

началом соревнований. 

2. Применение восстановительных средств непосредственно в различных 

формах тренировочного процесса для повышения уровня функциональных 

возможностей спортсменов, развития двигательных качеств. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 

условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на 

нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате 

суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию 

процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных 

нагрузок. 

Оперативное восстановление функционального состояния спортсменов 

следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учетом 

закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального 

функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки 

отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 
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Для повышения эффективности восстановительных мероприятий 

необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. 

При этом принцип комплексности применения восстановительных средств 

должен всегда осуществляться во всех звеньях тренировочного процесса: 

макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

В современной системе восстановления спортсменов применяются 

педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические 

средства. 

Педагогические средства восстановления являются основными и 

предусматривают:  

- рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа 

подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста 

спортсменов, особенностей учебной и трудовой деятельности, бытовых и 

экологических условий и т.п.;  

- оптимальную организацию и программирование тренировок в макро-, 

мезо- и микроциклах, обеспечивающую рациональное соотношение 

различных видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их 

динамическое развитие; правильное сочетание в тренировочном процессе 

общих и специальных средств подготовки; рациональное сочетание 

тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми 

восстановительными циклами после напряженных тренировок и 

соревнований;  

- оптимальное соотношение в тренировочном процессе различных 

микроциклов (втягивающий, развивающий, ударный, поддерживающий, 

восстановительный) с умелым использованием облегченных микроциклов и 

тренировок; 

- рациональное планирование тренировок в микроциклах с обеспечением 

необходимой вариативности тренировочных нагрузок, период пассивного 

и активного отдыха, применение эффективных восстановительных средств 

и методов; 

- обязательное применение после напряженных соревнований или 

соревновательного периода специальных восстановительных циклов с 

широким использованием восстановительных средств, активного отдыха с 

переключением на другие виды физических упражнений и использованием 

благоприятных экологических факторов; 

- систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль 

за функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и 

соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного 

процесса спортсменов с учетом этих данных. 
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Важным педагогическим средством для стимуляции восстановительных 

процессов является правильное построение тренировочного занятия. При 

этом следует соблюдать следующие основные положения: 

- выполнение полноценной разминки перед тренировкой, что 

обеспечивает не только быструю врабатываемость и настройку организма 

на предстоящую работу, но и создает условия для оптимального развития 

физиологических и психических процессов. А это, в свою очередь, 

способствует более эффективному восстановлению организма в процессе 

работы и между отдельными сериями упражнений во время тренировки; 

- выполнение упражнений для активного отдыха в интервалах между 

тренировочными нагрузками в одном занятии; использование пассивного отдыха 

в состоянии полного расслабления в оптимальной позе и упражнений на 

расслабление в интервалах между тренировочными нагрузками и после занятий; 

- применение упражнений и специальных психологических средств с 

целью создания положительного эмоционального фона для последующего 

выполнения основной тренировочной работы на более высоком уровне, что 

обеспечивает и более активное восстановление; 

- выполнение индивидуально подобранных упражнений для заключительной 

части тренировки (заминка). Постепенный выход из значительных нагрузок - 

эффективное средство для активного развертывания восстановительных 

процессов после тренировки. При этом рекомендуется применять в течение 10-

15 мин бег в невысоком темпе (ЧСС 105-120 уд./мин) и комплекс специальных 

упражнений; 

- обязательное применение после тренировки различных восстановительных 

мероприятий. 

Гигиенические средства восстановления включают основные и 

дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный 

режим; личная гигиена; закаливание; специализированное питание; 

оптимальные экологические условия при проведении тренировок; 

психогигиена. Дополнительные гигиенические средства восстановления 

применяются в виде комплексов, которые могут включать: гидропроцедуры 

(теплый душ, горячий душ, прохладный душ, контрастный душ, теплые ванны, 

контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание); различные 

виды спортивного массажа (общий восстановительный массаж, гидромассаж, 

самомассаж, предварительный разминочный массаж); различные методики 

приема банных процедур (баня с парением, кратковременная баня, баня с 

контрастными водными процедурами). 

Вместе с этим могут применяться искусственные источники 

ультрафиолетового излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний 
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период года, а также применение источников ионизированного воздуха. 

Применение этих восстановительных средств проводится по специальным 

методикам. 

Медико-биологические средства восстановления включают в себя 

следующие основные группы: фармакологические средства восстановления, 

кислородотерапию, теплотерапию, электропроцедуры и др. 

Медико-биологические средства должны назначаться только врачом и 

применяться только под контролем врачебного персонала. 

Фармакологические средства: 

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, продукты повышенной 

биологической ценности (ППБЦ), витаминные комплексы, 

витаминно-минеральные комплексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены растительного и животного происхождения и 

иммуномодуляторы. 

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

6. Стимуляторы кроветворения. 

7. Антиоксиданты. 

8. Печеночные протекторы. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные 

коктейли, гипербарическая оксигенация. 

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия 

локального утомления мышц, и особенно в случаях их значительного пере-

напряжения. 

Электропроцедуры (синусоидальные - модулированные токи, электросон, 

токи высокой частоты, электростимуляция) широко применяются для 

стимулирования восстановительных процессов у спортсменов. 

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень 

нервно-психической напряженности и устранить у спортсменов состояние 

психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, 

ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко 

применяются психолого-педагогические средства, основанные на воздействии 

словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование «внутренних 

опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим 

широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в 

форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, 

идеомоторной и ментальной тренировок. 



39 

 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения 

спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от 

следующих основных факторов: педагогических задач на данном этапе 

подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния 

спортсменов, направленности и интенсивности тренировочных нагрузок; 

состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; 

особенности развертывания процессов утомления и восстановления у 

спортсменов; условий для тренировок; особенностей питания; 

климатических факторов и экологической обстановки. 

Необходимо весьма осторожно и крайне индивидуально применять 

восстановительные средства в период достижения спортивной формы, так 

как этот период характеризуется очень тонкой координацией 

психофизических функций. В этот период следует применять только 

адекватные и проверенные в подготовке спортсменов восстановительные 

средства. 

Для оценки эффективности применения разработанных комплексов 

восстановительных средств следует постоянно применять оперативный 

педагогический контроль за функциональным состоянием спортсменов и 

при необходимости вносить соответствующие коррективы в комплексы 

восстановительных средств. 

 

2.7. Воспитательная работа 

 

Направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда 

эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности. 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 

воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее 

субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих 

в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство. 

Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные 

знания и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной 

воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания 

всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому 

практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте 

зависят от: 

- знаний и умений тренера, его педагогических способностей, методических 

навыков и отношения к спортсменам; 

- основных убеждений спортсмена, его возраста, опыта, характера, 
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темперамента и положения в коллективе; 

- спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития 

критики и самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо 

исходить из двух основных моментов воспитательного процесса. 

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки 

личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они 

формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами 

действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для 

суждений и оценок. 

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения 

повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных 

таким путем форм поведения постепенно складываются качества личности. 

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, 

специалисту необходимо соблюдать следующие правила: 

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 

- требование должно быть ясным и недвусмысленным; 

- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и 

коллектива; 

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и 

коллективу, поэтому требования нужно объяснять; 

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно 

проводится через коллектив; 

- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в 

аспекте поставленной цели, его не следует превращать в выискивание 

ошибок; 

- контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он 

призван вскрывать причины; 

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь 

неотъемлемой составной частью самовоспитания. 

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные 

особенности развития спортсмена и коллектива, служат опорными 

пунктами для необходимых изменений воспитательных ситуаций. 

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена 

сопоставляется с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким 

образом, суждение и оценка неразрывно связаны между собой. Управление 

процессом воспитания не должно останавливаться на стадии суждения. 

Нужно постоянно давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. 

Это является необходимой составной частью педагогических действий. 
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Педагогические правила этических суждений по оценке: 

судить и оценивать в процессе воспитания необходимо ориентируясь на 

цель воспитания - это решающий критерий; 

суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные 

явления в их взаимосвязи; 

нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок, их 

необходимо строить, на достоверных результатах контроля: 

суждение и опенки должны быть понятны спортсменам и коллективу, 

должны получить их признание - спортсменов следует воспитывать так, чтобы 

они приучались сами судить о своем поведении и давать ему оценку. 

Поощрение и порицание строятся па этических суждениях и оценках. Если в 

поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание 

должно оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции 

развития. Таким образом, поощрение и наказание, решают одну и ту же 

задачу - способствовать полноценному развитию личности спортсмена. 

В воспитательной работе часто применяется и похвала. Каждый факт 

даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у 

спортсменов положительный отклик. Они чувствуют себя 

«утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к 

дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно 

стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к 

действиям и остальных членов коллектива. Однако поспешная или 

неоправданная похвала недопустима. Она воспринимается спортсменами, 

помимо всего прочего, как неумение тренера правильно оценивать 

воспитательную ситуацию. 

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: 

- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и 

так, чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена; 

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 

предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, 

применять ее без нужды и меры; 

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно 

оценивать внутреннюю позицию спортсмена и коллектива, признание 

должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам; 

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому 

воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко; 

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано 

коллективом; 

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину 
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порицания; 

- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать 

возникновения новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, 

гораздо большее значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их 

правильность и чтобы у коллектива было такое же суждение); 

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей 

установки и поведения; 

- санкции должны соответствовать уровню развития личности. 

  Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате 

использования данных методов спортсмен должен действовать, руко-

водствуясь знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необ-

ходимости и правильности своих установок и ферм поведения в свете 

общественных требований. 

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее 

место принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном 

отношении образовательного материала. В единстве с развитием 

способностей и навыков, а также с накоплением социального опыта 

спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких 

общественных убеждений и установок. 

Одна из форм убеждения - беседа со спортсменом. Беседы следует 

тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их содержание 

определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя. Беседы 

апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они 

должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и 

поведения. 

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько 

последовательно он демонстрирует верность принципам и нормам морали, 

нравственную чистоту и действенность воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет 

высокие требования к самому себе и всегда стремится к 

совершенствованию собственных познаний, моральных качеств, опыта и 

профессионального мастерства. 

Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и 

простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и 

жизнеутверждающий оптимизм. 
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2.8. Инструкторская и судейская практика 

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка 

учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации 

и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих 

этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

В процессе занятий необходимо прививать учащимся навыки работы в 

качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной части 

урока (разминки) рационально привлекать лучших юных спортсменов к 

показу общеразвивающих и специальных упражнений. Спортсмены должны 

овладеть принятой в фигурном катании терминологией, командным голосом 

для проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная части. Овладеть обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест для занятий, получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания занятий). Во время проведения 

тренировок необходимо развивать способность учащихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, 

находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов фигурного 

катания. 

На тренировочном этапе необходимо привлекать юных спортсменов к 

судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно 

провести инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила 

соревнований, отметив при этом основные пункты, на которые следует 

обратить внимание. 

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведению 

протоколов соревнований. 

На учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельно вести дневник: правильно записывать проведенную работу в 

зале и отдельно на льду. 

Необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника 

спортсмена: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, реги-
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стрировать спортивные результаты, результаты тестирования, анализировать 

выступления на соревнованиях. 

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны уметь 

подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить 

ее по заданию тренера, правильно демонстрировать приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, 

помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

Учащиеся этого этапа должны самостоятельно научиться составлять 

конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных 

частей урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить 

учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и 

общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в 

городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

 

2.9. Комплексный контроль  

 

Во всех спортивных группах по мере прохождения теоретических 

разделов программы следует производить опрос спортсменов на очередном 

практическом или теоретическом занятии. Комплексный контроль 

является основным звеном в управлении процессом подготовки 

фигуристов, позволяющим контролировать выполнение плана и вносить 

в ходе его реализации соответствующие коррективы. 

Цель комплексного контроля - получить наиболее полную информацию 

о состоянии спортсменов для выявления его соответствия уровню 

запланированных модельных характеристик. Он представляет единую 

систему контроля над всеми компонентами тренировочного процесса 

(нагрузки) и подготовленности спортсмена, включающую обобщающую 

характеристику соревновательной деятельности, спортивные результаты, 

здоровье, функциональное состояние, технической, тактической и 

психологической подготовленности. 

В современной системе подготовки высококвалифицированного 

спортсмена остается эффективным метод «замкнутой цепи с обратной 

связью»: 

1)  индивидуальный план подготовки; 

2) реализация индивидуального плана; 

3) функциональное состояние спортсмена на основе объективных 

данных комплексного контроля; 
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4) динамика тренировочных и соревновательных нагрузок; 

5) анализ полученной информации; 

6) коррекция уточненного индивидуального плана; 

7) реализация индивидуального плана. 

Принцип адекватности, вариативности, оптимизации и обратной связи 

составляет основу организации тренировочного и соревновательного 

процесса высококвалифицированного спортсмена. 

Неотъемлемой частью в управленческих решениях является 

сопоставление полученных данных в результате педагогических наблюде-

ний с самоконтролем и самооценкой спортсмена. 

В основе интегральной оценки состояния организма лежит совместная 

оценка показателей двигательной активности, эффективности, надежности 

и сопровождающие их вегетативные компоненты. Отдельно подчеркнем 

важность оценки уровня и динамики развития функционирования 

психических процессов, участвующих в регуляции состояния, а также учета 

темпов структурирования специальных психофизиологических качеств в 

соответствии с требованиями соревновательной деятельности. 

Комплексные обследования спортсменов направлены не только на то, 

чтобы правильно оценить потенциал организма в связи с адаптацией к 

тренировочно-соревновательным нагрузкам, но и на то, чтобы наметить 

(спрогнозировать) пути расширения и приумножения функциональных 

возможностей организма для повышения его резистентности к действию 

«сбивающих» факторов во время ответственных соревнований па фоне 

«сверхмобилизации». 

Для этой цели применяется система комплексного контроля, сущность 

которого заключается в сборе банка данных - всесторонней информации о 

спортсмене, о команде для принятия долгосрочных (стратегических) и 

оперативных (тактических) планов и решений по тренировочному процессу, 

тактико-технической, физической, функциональной и психологической 

подготовке, по режиму труда и отдыха, лечебно-профилактическим, 

восстановительным и другим медицинским мероприятиям. 

Методологическую основу комплексного контроля составляют: 

 правильный выбор тестов и их соответствие метрологическим критериям 

надежности, объективности и информативности; 

 определение оптимального объема показателей для оценки 

функционального состояния и уровня подготовленности спортсменов, 

его достаточность, стандартизация условий и источников получения 

информации; 
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 соответствие методов контроля задачам тестирования. 

Медико-биологические и психологические параметры обследований 

трактуются и оцениваются одновременно с данными о величине и 

интенсивности тренировочной нагрузки, качестве технической 

подготовленности, что позволит выработать конкретные рекомендации по 

коррекции процесса подготовки прыгуна. 

В основе управления тренировочным эффектом нагрузки лежит знание 

закономерностей взаимодействия процессов утомления и восстановления 

организма. 

Согласно экспериментальным данным, чередование нагрузок и отдыха в 

микроцикле может привести к реакциям трех типов: 

- максимальному росту тренированности; 

- незначительному тренировочному эффекту или полному его 

отсутствию; 

   - переутомлению спортсмена. 

Понятие «тренировочный эффект» (ТЭ) нагрузки в целом сводится к 

представлению о последовательном проявлении и суммировании 

тренировочных воздействий: срочный ТЭ - отставленный ТЭ - кумулятивный 

ТЭ. 

Срочный и отставленный ТЭ - это изменения, происходящие в организме в 

ходе тренировки и после нее. 

Кумулятивный ТЭ - результат последовательного суммирования 

организмом ТЭ, происходящего в течение всего процесса подготовки. 
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3. ПЛАН АНТИДОПИНГОВЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 
 

Круглогодично тренерским составом со спортсменами проводится 

разъяснительная работа по пресечению использования допинга. 

Спортсмены дважды в год проходят углубленное медицинское 

обследование, так же, согласно Положению об организации и проведении 

антидопингового контроля в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, обязательному антидопинговому контролю 

подлежат призеры, а также спортсмены, определенные по жребию. В 

командных соревнованиях (в зависимости от числа участников) 

тестированию подлежат 1-2 спортсмена от каждой из команд, занявших 

первые три места, а также от команды, выбранной по жребию. Спортсмен 

может быть тестирован несколько раз в течение соревнований. При этом 

максимально учитываются все интересы по участию в соревнованиях. 

Следовательно, во время организации тренировочного процесса 

необходимо производить следующие антидопинговые мероприятия: 

1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку тренером 

с положениями основных действующих антидопинговых документов 

(антидопинговые правила, утвержденные соответствующей 

международной федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс 

ВАДА, Международные стандарты ВАДА) в объеме, касающемся этих 

лиц; 

2. Организация и проведение бесед по антидопинговой тематике для 

спортсменов; 

3. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку. 
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4. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ 

4.1. Литература для тренеров 

 

1. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. - М.: Физ-

культура и спорт, 1983. - 129 с. 

2. Фигурное катание на коньках: программа спортивной 

подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско – юношеских школ олимпийского резерва/ М.: Советский спорт,2009.-

172 с. 

3. Психология: Учебник для институтов физической культуры/Под 

общ. ред. В.М. Мельникова. - М.: Физкультура и спорт, 1987. --138 с. 

10.ЗеличоиокВ.Б., Никитушкии В.Г., Губа В.П. Критерии отбора. -М.: 

Терра-спорт, 2000. 

11.Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 

спортсменов в олимпийском спорте. - Киев, 1999. 

12 .Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в олим-

пийском спорте. - Киев, 1997. 

       17.Чайковская Е.А. Фигурное катание.- М ФиС, 1986. 

 

4.2. Литература для спортсменов 

 

1. Фигурное катание на коньках: программа спортивной подготовки 

для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско 

– юношеских школ олимпийского резерва/ М.: Советский спорт,2009.-

172 с. 

2. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. - М.: Физкультура и 

спорт, 1977. - 271 с. 

3. Чайковская Е.А. Фигурное катание.- М ФиС, 1986г.  

 

ПЕРЕЧЕНЬ интернет – ресурсов 

1. (http://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство  

 

2. (http://www.olympic.org/) Международный олимпийский комитет  

 

3. (http://www.minsport.gov.ru) Министерство спорта Российской 

Федерации  

 

4. (http://www.kubansport.ru/)  Министерство физической культуры и 

спорта Краснодарского края  

 

5. (http://www.roc.ru/) Олимпийский комитет России  
 

 

http://www.wada-ama.org/
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http://www.minsport.gov.ru/
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http://www.roc.ru/

