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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ. 

1.1. Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и 

спорта по виду спорта – фигурное катание на коньках (далее – Программа) предназначена 

для организации образовательной деятельности на спортивно-оздоровительном этапе по 

виду спорта «Фигурное катание на коньках». 

1.2. Реализация Программы направлена на вовлечение лиц в систематические занятия 

физической культурой и спортом, физическое развитие личности, формирование культуры 

здорового образа жизни, выявление одаренных детей, получение ими начальных знаний о 

физической культуре и спорте. 

1.3. На данном этапе решаются следующие задачи: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом; 

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, основами 

гигиены; воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных 

ценностей; 

- осуществление общей физической подготовки обучающихся;  

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на 

основе методик физической подготовки; 

- получение обучающимися начальных знаний в области вида спорта «Фигурное 

катание на коньках», освоение основных правил вида спорта, знакомство с историей вида 

спорта; овладение базовыми техническими и тактическими умениями, навыками во время 

регулярных тренировочных занятий; 

-  отбор одаренных обучающихся для дальнейшей специализации и прохождения 

спортивной подготовки по виду спорта – «Фигурное катание на коньках». 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ. 

2.1. Фигурное катание на коньках - конькобежный вид спорта, относится к сложно 

координационным видам спорта. Основная идея заключается в передвижении спортсмена 

на коньках по льду с переменами направления скольжения и выполнением дополнительных 

элементов (вращением, прыжками, комбинаций шагов, поддержек и др.) под музыку. В 

фигурном катании выделяют 5 дисциплин: одиночное катание, парное катание, танцы на 

льду, синхронное катание и командные соревнования. В нашем Учреждении реализуется 

дисциплина – одиночное катание. Мужское и женское одиночное катание характеризуется 

тем, что фигурист должен продемонстрировать владение всеми группами элементов: 

шагами, спиралями, вращениями, прыжками, прыжками во вращении. Важными 

критериями являются связь движений спортсмена с музыкой, пластичность, эстетичность и 

артистизм. Мужское и женское одиночное катание - фигурист в одиночном катании должен 

продемонстрировать владение всеми группами элементов: шагами, спиралями, 

вращениями, прыжками. Важными критериями также являются: связь движений спортсмена 

с музыкой, пластичность, эстетичность и артистизм. 

2.2. Срок реализации этапа и возрастные границы лиц, количество лиц, проходящих 

подготовку в группе на спортивно-оздоровительном этапе указаны в таблица №2: 

таблица №2 

Этап спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы лиц 
Наполняемость  

 (человек) 

СОЭ 3 7 10-30 
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2.3. Объем программы. Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-

тренировочного процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на 

основании ее интенсивности, длительности и имеет свой часовой недельный (годовой) 

объем. В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки.  
таблица №3 

Этапный норматив Спортивно-оздоровительный этап 

1 и 2 год обучения 3 год обучения 

Количество часов в неделю 4 6 

Общее количество часов в год 152 228 

 

2.4. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы: 

- групповые, индивидуальные и смешанные учебно-тренировочные занятия; 

- спортивные соревнования; 

- самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки. 

Учебно-тренировочные занятия 

Основной формой проведения учебно-тренировочных занятий является занятие 

продолжительностью до 2 часов. Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует 

выполнять домашние индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной 

физической подготовленности, утреннюю зарядку, осваивать отдельные элементы техники. 

При организации учебно-тренировочных занятий с юными спортсменами и участии их в 

соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в России требования по 

врачебному контролю за обучающимися, меры профилактики спортивного травматизма, 

обеспечиваться должное санитарно-гигиеническое состояние мест занятий и оборудования. 

В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания организма необходимо 

широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, воду), повседневно 

воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима на тренировках, во время учебы, 

работы и в быту. 

Необходимым условием проведения эффективного учебно-тренировочного процесса 

является проведение воспитательной работы со спортсменами по формированию 

личностных качеств в процессе выполнения разнообразных двигательных заданий в 

соответствии с намеченным учебно-тренировочным планом. Прикрепленные тренеры-

преподаватели вправе самостоятельно устанавливать соотношение видов подготовки в 

структуре организуемых и проводимых ими занятий. 

Спортивные соревнования. 

Требования к участию обучающихся в спортивных соревнованиях: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно ЕВСК 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. 

Официальные спортивные соревнования проводятся в спортивных дисциплинах 

(весовых категориях) указанных в официальных правилах соревнований по фигурному 
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катанию на коньках и в Единой всероссийской спортивной классификации (ЕВСК). Участие 

в соревнованиях. На этом этапе дети только начинают изучать правила проведения 

соревнований. К концу первого учебно-тренировочного года могут проводится 

внутригрупповые соревнования. Особое преимущество отдаётся игровым 

соревновательным методам. Так как учащиеся не выступают на официальных 

соревнованиях, первый опыт соревновательной практики формируется в стенах школы.  

Программа соревнований, их периодичность, возраст участников должны строго 

соответствовать действующим правилам соревнований и доступным нормам нагрузок. 

Юных спортсменов в соревнованиях нужно нацеливать на демонстрацию социально-

ценностных качеств личности (мужества, инициативы, смелости, уважения к товарищам, 

стойкости в поединке с противником).   

2.5. Годовой учебно-тренировочный план:  

2.5.1. Соотношение видов подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на спортивно-оздоровительном этапе (таблица №6): 

таблица №6 

Виды подготовки и иные мероприятия 1 и 2 год обучения 3 год обучения 

Недельная нагрузка в часах 

4 6 

Наполняемость групп (человек) 

10-30 

Общая физическая подготовка (%) 70 60 

Специальная физическая подготовка (%) 10 12 

Техническая подготовка (%) 15 24 

Теоретическая подготовка (%) 3 2 

Участие в соревнованиях (%) 2 2 

Общее количество часов в год 152 228 

 

2.5.2. Годовой учебно-тренировочный план (в часах) 

 

 

 

Виды подготовки и иные мероприятия 

1 и 2 год обучения 3 год обучения 

Недельная нагрузка в часах 

4 6 

Наполняемость групп (человек) 

10-30 

Общая физическая подготовка (ч), 

  

106 136 

Специальная физическая подготовка (ч) 15 28 

Техническая подготовка (ч) 23 56 

Теоретическая подготовка (ч) 4 4 

Участие в соревнованиях (ч) 4 4 

Общее количество часов в год 152 228 

 

Программа рассчитывается на 38 недель в год. Учебно-тренировочный процесс в 

Учреждении ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). Продолжительность одного учебно-



5 
 

тренировочного занятия при реализации Программы устанавливается в часах и не 

превышает – двух часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в день суммарная 

продолжительность не должна составлять более четырех часов. В часовой объем учебно-

тренировочного занятия входят теоретические, практические мероприятия. 

 

2.6. Календарный план воспитательной работы (таблица №6): 

таблица №6 

№ Направления 

работы 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Здоровьесбережение 

1.1. Формирование 

ЗОЖ 

Дни здоровья и спорта; 

Участие в пропагандистских акций по 

формированию ЗОЖ средствами различных видов 

спорта; 

В течение 

года 

1.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна и 

отдыха, восстановительных мероприятий, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепление иммунитета) 

В течение 

года 

2. Патриотическое воспитание обучающихся 

2.1. Теоретическая 

подготовка  

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися (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 развитие 

спорта в современном обществе, легендарных 

спортсменов в РФ, в регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов на соревнованиях) 

В течение 

года 

2.2. Практическая 

подготовка 

(участие в 

физкультурных 

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; 

В течение 

года 

3. Развитие творческого мышления 

3.1. Практическая 

подготовка 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления обучающихся, направленные на: 

В течение 

года 
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(формирование 

умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитанию 

толерантности и взаимоуважения; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

 

3. Система контроля. 

3.1.1. Основные задачи на спортивно-оздоровительном этапе: 

- изучить основы безопасного поведения на занятиях; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть базовыми основами техники и тактики по виду спорта «фигурное катание на 

коньках»; 

- принимать участие во внутригрупповых соревнованиях начиная со второго года. 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

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

коньках». 

 

4.Рабочая программа по виду спорта – «фигурное катание на коньках». 

4.1. Программный материал: 

4.1.1. На спортивно-оздоровительный этап зачисляются лица, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний. Продолжительность этапа 3 года. 

На этапе осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

избранного вида спорта и выбор спортивной специализации. Этап направлен на 

привлечение к занятиям фигурным катанием на коньках большого количества 

обучающихся. 

4.1.2. Основные задачи: 

 укрепление здоровья на основе всесторонней физической подготовки; 

 формирование правильной осанки и правильного выполнения упражнений; 

 развитие физических способностей; 

 изучение теоретического материала; 

 обучение базовой технике фигурного катания на коньках; 

 обучение начальной хореографической подготовки; 

 обучение начальной музыкально-двигательной подготовке; 

– игры и импровизации под музыку; 

 подготовка к выступлениям на соревнованиях. 

Средства: 

− общеразвивающие упражнения (ОРУ); 

− гимнастические упражнения (мост, складки, выкрут); 

− упражнения на укрепление мышц спины и пресса; 

− прыжки в длину с места; 

− прыжки в длину с разбега; 
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− прыжки в высоту; 

− упражнения на развитие плечевого пояса; 

− упражнения на развитие силы; имитационные упражнения; 

− элементы лёгкой атлетики; 

− спортивные и подвижные игры. 

При проведении занятий с детьми следует помнить, что двигательные навыки у детей 

младшего возраста формируются очень медленно, внимание их неустойчиво, поэтому 

следует давать разнообразные подготовительные упражнения. 

 

Программный материал для практических занятий. 

Основная цель программного материала - привить интерес к избранному виду спорта, 

формирование культуры здорового образа жизни, умений применять полученные знания в 

учебно-тренировочном процессе в жизни. Главная задача тренера-преподавателя состоит в 

том, чтобы научить обучающихся осмысливать и анализировать свои действия и действия 

партнеров, а не механически выполнять указания, творчески подходить к ним. Начинающих 

фигуристов необходимо приучить посещать соревнования, изучать технику выполнения 

элементов у соперников и спортсменов старших разрядов, просматривать фильмы и 

видеосъемки с выступлениями сильнейших фигуристов. 

Все элементы содержания тренировки составляют единое целое. Учитывая, что 

тренировочное задание является исходным элементом структуры тренировки, можно 

полагать, что эффективность тренировочного процесса в большей степени зависит от 

выбора и построения наиболее оптимальных упражнений и тренировочных заданий, 

которые бы решали конкретные задачи. Тренировочное занятие имеет основную, 

подготовительную и заключительную части. Они взаимосвязаны, но в то же время решают 

самостоятельные задачи.  

Задачи подготовительной части тренировки: 

1. Организация группы (привлечение внимания обучающихся к предстоящей работе); 

2. Повышение работоспособности организма спортсменов, эмоциональный настрой на 

предстоящую работу; 

3. Предварительное разогревание, растягивание и увеличение эластичности мышц. 

Средствами решения этих задач могут быть различные подготовительные 

упражнения общего характера и игровые упражнения, подвижные игры. 

Методы выполнения упражнений: равномерный, повторный, игровой, круговой.         

Подготовительная часть состоит из двух частей. Основная задача первой части - 

поднять общую работоспособность организма за счет воздействия главным образом на 

вегетативные функции; второй - настроить на предстоящую работу, применяя в основном 

специально-подготовительные упражнения. Обычно рекомендуется сначала выполнять 

упражнения для рук, плечевого пояса, затем туловища, тазовой области и ног. На 

подготовительную часть отводится около 10-20% общего времени занятия, однако 

продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношение могут колебаться в 

значительных пределах. Это зависит от индивидуальных особенностей спортсмена, 

характера, условий внешней среды. 

Основная часть должна соответствовать занимающимся: возрасту и полу, периоду и 

этапу подготовки, избранной специализации и другим факторам. 

Задачи основной части: 

1. Ознакомление, детализирование, разучивание или совершенствование техники 

специальных упражнений; 
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2. Направленное воздействие на развитие физических качеств (например, воспитание 

выносливости или нескольких физических качеств); 

3. Общее и специальное воспитание интеллектуальных качеств. В качестве материала 

освоения здесь используются вспомогательные упражнения. 

Наиболее целесообразна следующая последовательность упражнений, или «блоков» 

тренировочных заданий: 

1. Для овладения и совершенствования техники; 

2. Развития быстроты, ловкости, гибкости; 

3. Развития силы; 

4. Развития выносливости. 

Заключительная часть. Чтобы создать условия для перехода занимающихся к другому 

виду деятельности, организм необходимо привести в более спокойное состояние. Как 

правило, если нагрузка снижается постепенно, то отрицательной реакции не возникнет.   

Задачи заключительной части — это направленное постепенное снижение 

функциональной активности организма обучающихся, а также подведение итогов 

проведенного занятия и выдача задания на дом. 

Средствами для решения этих задач являются: легко дозируемые упражнения, 

умеренный бег, ходьба, относительно спокойные игры. Методы выполнения упражнений: 

равномерный, повторный, игровой. На заключительную часть отводится 10-15% общего 

времени занятия. Многолетняя подготовка спортсменов осуществляется поэтапно. Каждый 

этап является составным звеном в общей системе многолетней подготовки и имеет свои 

цели, задачи и средства. 
 

Спортивно-оздоровительный этап. 

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 этом этапе совершенствование физических качеств (быстрота, ловкость, скоростно-

силовые качества, гибкость, прыгучесть, выносливость); решаются вопросы технической 

подготовки – 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, подготовка наиболее одаренных из них к 

переходу на следующий этап подготовки. Согласно учебно-тренировочному плану на этапе 

начальной подготовки рассматривают следующие виды подготовки: 

 

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: 
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- 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. 

 

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. 

 

Техническая подготовка. 

Процесс обучения спортсменов основам техники двигательных действий и 

совершенствования избранных форм спортивной техники, а также развития необходимых 

для этого двигательных способностей. На спортивно-оздоровительном этапе необходимо 

уделять внимание выполнению имитационных упражнений (без коньков) для овладения 

базовыми двигательными действиями: 

- имитации скольжения вперед, назад; 

- поворотам стоп одновременно из стороны 36 в сторону на месте, с продвижением; 

- исполнению полуфонариков и фонариков, змейки, скрестных шагов вперед, назад; 

- имитации перебежки на месте, в движении; 

- ласточка, пистолетик, спирали; 
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- 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. 

 

Теоретическая подготовка. 

Теоретическая подготовка 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. 
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При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство патриотизма, 

любви к своей родине и гордости за неё. 

 

Хореография. 

На спортивно-оздоровительном 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.  

 

4.2. План теоретической подготовки: 

Теоретическая подготовка направлена на овладение системой знаний, необходимых 

для всестороннего развития и формирования полноценной личности спортсмена, а также 

обеспечения постоянного роста его спортивного мастерства. Для сообщения теоретических 

сведений используются различные формы: рассказ, объяснение, беседа, по отдельным 

вопросам - лекции с демонстрацией наглядных пособий. Они являются частью учебно-

тренировочного процесса, их продолжительность определяется объемом информации. 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки  Краткое содержание 

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов.  

Физическая культура 

– важное средство 

физического развития 

и укрепления 

здоровья человека 

октябрь Понятие о физической культуре.  Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков.  

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и спортом 

ноябрь Понятие о гигиене и санитарии; уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым элементам 

Май Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 
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техники и тактики 

вида спорта 

Правила вида спорта сентябрь 

декабрь-

май 

Требования по технике безопасности при занятиях 

боксом. Деление участников по возрасту и полу. Права 

и обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения на занятиях и соревнованиях. 

 

План применения восстановительных средств 

Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению 

переутомления и использованию средств восстановления. 

Средства восстановления: 

 рациональное построение тренировочного процесса; 

 постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 

 разнообразие средств и методов тренировки; 

 переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 

 чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 

 изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 

 чередование тренировочных дней и дней отдыха; 

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном тренировочном занятии и в 

отдельном недельном цикле; 

 оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 

 оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 

 упражнения для активного отдыха и расслабления; 

 корригирующие упражнения для позвоночника; 

 дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

 создание положительного эмоционального фона тренировки; 

 переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 

 внушение; 

 психорегулирующая тренировка. 

Педагогические средства восстановления являются основными в работе. Более 

быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. Питание должно 

иметь оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, 

высокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в 

организме спортсмена. К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера 

можно отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, 

концертов, спектаклей, музеев, участие в загородных прогулках, экскурсиях. 

 

5. Особенности осуществления подготовки. 

Особенности осуществления подготовки по отдельной спортивной дисциплине вида 

спорта "фигурное катание на коньках" основаны на особенностях вида спорта " фигурное 

катание на коньках " и его спортивных дисциплин.  

Для зачисления на спортивно-оздоровительный этап лицо должно достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления.  

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

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 
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основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта " 

фигурное катание на коньках ".  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса учреждение 

проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно- тренировочным планом 

круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут); 

Учреждение объединяет (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском. Проводит (при 

необходимости) учебно-тренировочные занятия одновременно с обучающимися из разных 

учебно- тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

− не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся; 

− не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

− обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп учреждение: 

− определяет максимальную наполняемость учебно-тренировочных групп. 

Специфичность фигурного катания на коньках заключается в особенности 

выполняемых движений: с высокой скоростью, с внезапными торможениями и 

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

тела. Одиночное катание имеет целью продемонстрировать технику движения по льду с 

одновременным выполнением различных комбинаций базовых элементов – шагов, 

спиралей, вращений и прыжков. В одиночном фигурном катании можно выделить 4 

основных, базовых элемента: шаги, спирали, вращения и прыжки: 

 Шаги представляют собой комбинации толчков и базовых элементов катания — дуг, троек, 

перетяжек, скобок, крюков, выкрюков и петель, с помощью которых фигурист 

перемещается по площадке. Шаги служат для соединения элементов в программе. Кроме 

того, дорожки шагов являются обязательным элементом программы. По новой системе 

судейства существует 4 уровня сложности дорожек. 

Спираль. Позиция с одним коньком на льду и свободной ногой (включая колено и ботинок) 

выше уровня бедра. Позиции спиралей отличаются друг от друга скользящей ногой (правая, 

левая), ребром (наружное, внутреннее), направлением скольжения (вперед, назад) и 

позицией свободной ноги (назад, вперед, в сторону). Для того чтобы спираль была 

засчитана, нужно находиться в позиции не менее 7 секунд. Они, так же как и дорожки шагов, 

оцениваются четырьмя уровнями сложности. 

Вращения. Кривизна полоза вызвала в фигурном катании появление большого количества 

самых разнообразных вращений на лезвии одного или двух коньков. Различают вращения: 

стоя (например, «заклон»), вращения в приседе («волчок») и вращения в положении 

«ласточка» (Либела). Смена ноги при исполнении вращений и смена позиции позволяет 

выполнить комбинацию вращений. 

 

 

6. Условия реализации Программы 

6.1. Требования к материально-техническим условиям реализации Программы 

предусматривают: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие хореографического зала; 

- наличие площадки для фигурного катания на коньках; 
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- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 

обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный N 61238)1; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

подготовки.  

Оборудование и спортивный инвентарь,  

необходимые для прохождения спортивной подготовки 

N п/п Наименование Единица 

измерения 

Количество изделий 

1. Фишка для разметки ледовой площадки штук 40 

2. Степ для фитнеса штук 10 

3. Скакалка гимнастическая штук 20 

4. Скамейка гимнастическая штук 5 

5. Станок хореографический комплект 1 

6. Станок для заточки коньков штук 2 

7. Мяч футбольный штук 2 

8. Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

9. Мат гимнастический  штук 10 

10. Перекладина гимнастическая штук 1 

11. Мяч набивной (от 1 до 3кг) комплект 3 

12. Мяч волейбольный штук 5 

13. Обруч гимнастический штук 10 

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

15. Зеркало настенное (12*2) комплект 1 

16. Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

17. Ледоуборочная машина (машина для заливки) штук 1 

 

7. Кадровые условия реализации Программы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 

54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

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

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию 

и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 
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России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный № 54475) 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). 
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6. Коган А.И. Оценка перспектвности юных фигуристов в период начальной 
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7. «Концепция развития физической культуры и спорта в Российской Федерации на 

период до 2005 года» ТиПФК №4 М., 2001 г. 

8. Корешев И.А. Структура тренировочных нагрузок предсоревновательного этапа 

квалифицированных фигуристов-танцоров. 

9. Кофман А.Б. «Воспитательная работа с юными спортсменами» в книге «Система 

подготовки спортивного резерва», м., 1994 г. 

10. Лаптев А.П., Полиевский С.А. «Восстановительные мероприятия», «Гигиена» 

(Учебник для институтов и техникумов физической культуры), м., ФИС, 1990 г. 

11. Лосева И.и. «Применение игрового метода тренировки в подготовке юных 

фигуристов» Вопросы теор. и практ. физ. культ. и спорта. Минск, 1986г. 

12. Ляссотович С.И. «Особенности телосложения фигуристов.Тезисный доклад VII 

межвузовской научной конференции» Омск, 1989 г. 
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16. Поздняков А.В. Внеледовая подготовка фигуристов-парников на этапе начальной 
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