


 

 

I. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «фигурное катание на коньках» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке фигурное 

катание на коньках с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «фигурное катание на коньках», утвержденным приказом Минспорта 

России от 30 ноября 2022г. № 1092 (далее – ФССП). 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовкипо виду спорта фигурное катание на коньках.  

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

К результатам прохождения спортивной подготовки относятся, в том числе:  

• личностные, реализуемые через план воспитательной работы, формируемый 

по этапам спортивной подготовки, и включающие в себя формирование и 

проявление стойких патриотических чувств к организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, субъекту 

Российской Федерации и стране, понимание важности реализации своих 

потенциальных функциональных и психофизиологических возможностей в виде 

спорта «фигурное катание на коньках», готовность к профессиональному 

саморазвитию, воспитание бережного отношения к здоровью, физическому и 

психическому состоянию, понимание важности физического развития, здорового 

питания и соблюдения спортивного режима, в том числе в соотношении сна, отдыха 

и питания, мотивацию к совершенствованию работы функциональных систем 

организма, понимание основ занятий спортом в духе «честной игры», формирование 

позиции неприятия к применению запрещенных в спорте средств и методов; 

• спортивные, включающие реализацию всех видов подготовки, достижение 

уровня подготовленности соответствующего этапу спортивной подготовки, 

освоение теоретических материалов, предложенных в ходе реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, овладение 

разносторонними физическими умениями и спортивными действиями, 

составляющими фундаментальную основу роста спортивных результатов, а также 

специальными навыками и умениями, их совершенствование и умелое применение в 

ходе участия в спортивных соревнованиях; 

• соревновательные, включающие участие в спортивных соревнованиях 

соответствующего уровня, уровень спортивной квалификации обучающихся 

соответствующий этапу спортивной подготовки, обязательное соблюдение 



 

 

антидопинговых правил. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам,количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 от 6 от 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 от 7 от 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается  от 13 от 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается от 14 от 1 

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивнойподготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

6-8 8-10 10-12 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часоввгод 

312-416 416-520 520-624 832-936 1040-1248 1248-1664 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, включающие: 

-учебно-тренировочные занятия;  

-учебно-тренировочные мероприятия;  

-спортивные соревнования, согласно объему соревновательной деятельности;  

-иные виды (формы) обучения. 

 

 

 

 



 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 



 

 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 14 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности  
 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

Дотрех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 2 3 4 3 3 3 

Отборочные - 1 1 3 3 3 

Основные 2 4 3 5 5 6 

 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 



 

 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

-на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

-на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

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

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия спортивных 

соревнований. 

 



 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 
Видыподготовки 

Этапыи годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6-8 8-10 10-12 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

от 10 от 5 от 3 от 1 

1. Общая физическая подготовка 25-33 25-33 17-23 10-14 9-11 9-11 

2. Специальная физическая подготовка 16-20 18-22 17-23 15-23 10-17 7-10 

3. Спортивные соревнования 1-2 1-3 2-4 10-12 12-14 12-14 

4. Техническая подготовка 44-56 42-54 46-58 49-62 46-62 50-62 

5. Тактическая подготовка 1-3 1-3 2-4 3-5 2-4 2-4 

6. Теоретическая подготовка 1-3 1-3 2-4 3-5 2-4 2-4 

7. Психологическая подготовка 1-3 1-3 2-4 3-5 2-4 2-4 

8. Контрольные мероприятия  2 3 4 3 3 3 

9. Инструкторскаяпрактика 1-2 1-2 1-6 1-9 5-9 5-9 

10. Судейская практика 1-2 1-2 1-6 1-9 5-9 5-9 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 4-6 

12. Восстановительные мероприятия 1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 4-6 

Общее количество часов в год 312-416 416-520 520-624 832-936 1040-1248 1248-1664 



 

 

Календарный план воспитательной работы 
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

В течение года 



 

 

средствами различных видов спорта. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 



 

 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение года 

 

Планы антидопинговых мероприятий 

 

Допинг запрещенные фармакологические препараты, используемые с целью 

стимуляции физической и психологической работоспособности и достижения, 

благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга сопряжен с 

возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда здоровью 

спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. Деятельность по борьбе 

с допингом в мировом спорте осуществляет антидопинговое агентство (ВАДА).  

Запрещенные вещества:  

1)стимуляторы;  

2)наркотики;  

3)анаболические агенты;  

4)диуретики;  

5)пептидные гормоны, их аналоги и производные.  

Запрещенные методы:  

1)кровяной допинг;  

2)физические, химические, фармакологические манипуляции искажения 

показателей мочи.  

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг-

контроль не только призеров, но и остальных участников по жребию или выбору 

судьи по допингу. Помещения (станции) допинг-контроля размещаются на всех 

спортивных аренах.  

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и 

методы в соревновательный и вне соревновательный периоды, то в соответствии с 

Всемирным антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, 

принимавших участие в тренировке спортсмена, предусмотрено наказание. В 



 

 

большинстве видов спорта установленное применение допинга влечет за собой 

дисквалификацию на 2 года, а повторное — на 4 года или даже навсегда.  

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний 

план подготовки спортсменов:  

•Индивидуальные консультации спортивного врача.  

•Анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, 

применяемых спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в 

период годичного цикла.  

•Нарушение антидопинговых правил. Список запрещенных веществ и 

методов. Вещества, запрещенные в отдельных видах спорта. Программа 

мониторинга. Санкции к спортсменам.  

•Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по недопустимости 

применения допинговых средств и методов.  

•Проведение разъяснительной работы среди спортсменов по применению 

различных фармакологических веществ и средств.  

В рамках реализации мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с 

ним в учреждение спортивной подготовки разрабатывает план антидопинговых 

мероприятий. Основная цель реализации плана - предотвращение допинга и борьба 

с ним в среде спортсменов, предотвращение использования спортсменами 

запрещенных в спорте субстанций и методов.  

Спортсмен обязан знать нормативные документы:  

-Международный стандарт ВАДА по тестированию; Международный 

стандарт ВАДА «Запрещенный список»;  

-Международный стандарт ВАДА «Международный стандарт по 

терапевтическому использованию».  

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий 

направлена на решение следующих задач:  

-формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

-опровержение стереотипного мнения о повсеместностном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов 

без него, а также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;  

-раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 

средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 

волевых качеств);  

-формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей 

более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 



 

 

перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 

достижению жизненных успехов; 

-воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 

ответственности на третьих лиц;  

-пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для 

честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  

-повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к 

спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где 

нужно побеждать любой ценой.  



 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним  
 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Ответственные 

Этап начальной 

подготовки 
Консультации спортивного врача 

Перед соревнованиями в 

соответствии с годовым 

календарным планом спортивных 

мероприятий 

Тренеры отделения фигурного катания 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Проведение разъяснительной работы по 

недопустимости применения допинговых 

средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Проведение разъяснительной работы по 

применению различных фармакологических 

веществ и средств 

Регулярно в структуре 

круглогодичной подготовки 

 

 



 

 

Инструкторская и судейская практика 

 

В период обучения в спортивной школе спортсмен обязанпостоянно 

совершенствовать свои знания по организации, проведению исудейству 

соревнований. Инструкторская и судейская практика проводится на занятияхи вне 

их. Все спортсмены должны освоить практические навыки учебной работыи 

судейства соревнований. 

В процессе тренировочной работы занимающийся долженприобрести 

следующие навыки, умения изнания: 

-знать нормативные и методические документы, определяющиеразвитие 

физической культуры и спорта встране; 

-правила техники безопасности проведения занятий в спортивном зале, на 

местности, накатке; 

-санитарно-гигиенические требования к содержанию спортивных сооружений, 

мест занятий и т.д.; 

-особенности проведения занятий по фигурному катанию на коньках, атакже 

основы планирования тренировочногопроцесса; 

-историю, состояние и перспективы развития фигурного катания на конькахв 

стране и зарубежом; 

-ведение учета выполнения тренировочной нагрузки; 

-проведение занятий в младших группах под наблюдениемтренера. 

Для получения звания судьи по спорту каждый занимающийсядолжен освоить 

следующие навыки и умения: 

-иметь представление о содержании положения осоревновании; 

-знать основные правила соревнований; 

-получать практические навыки в судействе соревнований наразличных 

должностях; 

-участвовать в судействе соревнований вполе; 

-участвовать в судействе соревнований в качествесекретариата; 

-знать принципы жеребьевки; 

На этапе совершенствования спортивного мастерствакаждый занимающийся 

спортивной школы должен пройти семинар по подготовкесудей 

поспорту.Участникисеминарасдаютзачетилиэкзаменпотеорииипрактике, который 

оформляется протоколом. Присвоение званий производитсяприказом или 

распоряжением по спортивнойшколе. 

 

Медико-биологическое обследование 

 

Настоящей программой в качестве обязательных, установлены требования к 

медицинскому обеспечению спортивной подготовки, врачебно-медицинскому 

персоналу, обеспечивающему медицинский контроль в ходе спортивной 

подготовки, включая и спортивные соревнования. Спортсмены, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны проходить медицинский осмотр 

перед поступлением (и переводом) в организацию, обеспечивающую спортивную 



 

 

подготовку, а также обязательные ежегодные медицинские осмотры в 

специализированных медицинских учреждениях, с которыми организация 

заключает договор о предоставлении медицинских услуг в установленном порядке. 

Эти мероприятия предусматривают диспансерное обследование (2 раза в 

год),дополнительныемедицинскиеосмотрыпередучастиемвсоревнованиях, а также 

после болезни или травмы. 

Совместная работа врача и тренера – основа эффективности тренировочного 

процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: отбор, допуск к 

тренировкам и соревнованиям, предупреждение и выявление заболеваний и травм, 

своевременное выявление и устранение переутомления, контроль переносимости 

тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль режима подготовки 

(тренировки, отдых, питание, условия жизни, состояние мест занятий, личная 

гигиена и др.). При этом используются как медико-биологические, такие 

педагогические методы наблюдений и исследований, результаты которых 

необходимо постоянно сопоставлять и анализировать. В результате комплексно 

оценивается состояние спортсмена, определяется эффективность режима и 

методики тренировки, осуществляется качественное управление тренировочным 

процессом. 

Комплексная методика обследования включает клинические данные 

плановых диспансерных обследований, текущего контроля функционального 

состояния физиологических систем, лечебно-профилактической работы, 

восстановительных мероприятий на всех этапах подготовки. Целесообразно 

проводить диспансерное обследование перед соревновательным этапом подготовки 

и после его окончания. При диспансерном обследовании следует проводить беседу 

со спортсменом о перенесенных заболеваниях, режиме тренировок, о 

самочувствии; антропометрические измерения; осмотр врачами - специалистами; 

функциональные исследования сердечно-сосудистой и дыхательной систем; 

лабораторные анализы крови и т.п. В заключении дается оценка состояния 

здоровья, физического развития, функционального состояния, выявляются 

лимитирующие факторы, способные препятствовать повышению физических 

нагрузок и успешному выступлению в соревнованиях. 

Основные задачи медико-биологического контроля: 

1) определение состояния здоровья и уровня функционального состояния 

юных спортсменов при занятиях фигурным катанием на коньках; 

2) систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных 

занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль состояния здоровья спортсмена осуществляется врачом спортивной 

школы и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, 

в конце подготовительного и соревновательного периодов. Такое медицинское 

обследование включает: 

1) анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня 

физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое 

исследование, клинические анализы крови и мочи; 



 

 

2) обследование у врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, 

отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек). При 

необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 

К занятиям Фигурным катанием на коньках допускаются спортсмены, 

отнесенные к основной медицинской группе. 

Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с врачом и 

тренером в местах тренировок, соревнований, отдыха и учебы занимающихся. 

Такие наблюдения играют в большинстве случаев решающую роль в 

индивидуализации тренировочного процесса, в правильном его планировании и 

осуществлении. Заключение по результатам углубленного обследования содержит: 

оценку состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и его 

соответствие паспортному; уровень функционального состояния; рекомендации по 

лечебно-профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму. 

Контроль уровня физической работоспособности и функционального 

состояния организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного 

обследования для: определения потенциальных возможностей юного спортсмена;  

динамики уровня тренированности; соответствия выполняемых тренировочных и 

соревновательных нагрузок, физическим и функциональным возможностям 

организма. В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными нагрузками. Результаты тестирования 

оцениваются по уровню эргометрических, вегетативных и метаболических 

показателей. Для получения объективной оценки физической работоспособности и 

функционального состояния юного спортсмена необходимы стандартные методы 

тестирования. Для этого режим дня, предшествующий тестированию, должен 

строиться по одной схеме, в нем исключаются средние и большие нагрузки, но 

проводятся восстановительные мероприятия. Разминка перед тестированием 

должна быть стандартной. Схема выполнения теста не изменяется и остается 

постоянной. Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально 

возможный результат. 

Цель текущего контроля – выявление переносимости тренировочных 

нагрузок в отдельных тренировочных занятиях и в недельном цикле. 

Минимальный комплекс включает измерения частоты сердечных сокращений, 

артериального давления, электрокардиограммы и адаптации к дополнительной 

нагрузке. Реализация текущего контроля осуществляется простыми методами для 

охвата наибольшего количества занимающихся. Для этого врач проводит на 

занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о 

степени утомления, изучает физиологическую кривую тренировки, при 

необходимости проводит индивидуальные наблюдения за отдельными 

спортсменами, используя подходящие методы исследования. Врач и тренер 

анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную их дозировкув 

соответствии с состоянием организмаспортсмена. 

Дополнительно могут использоваться методы,характеризующие 

дыхательную систему: минутный объем дыхания, максимальнаявентиляция легких, 

максимальное потребление кислорода. Для характеристикисдвигов внутренней 



 

 

среды организма изучается накопление молочной кислоты и рН крови. 

Врачебный контроль предусматривает также медицинские осмотрыперед 

участием в соревнованиях; выявления заболеваний и травм;врачебно- 

педагогических наблюдения с использованием дополнительныхнагрузок; 

санитарно-гигиенический контроль мест тренировок и соревнований;контроль 

питания и использования восстановительных средств имероприятий. 

Тренировочный этап занятий в спортивной школе приходится на возраст12- 

17 лет. Это пубертатная и ювенильная фазы развития организма подростков. При 

этом биологический возраст каждого отдельного ребенка в большейстепени 

зависит не только от паспортного возраста, а от генетических, социальныхи других 

индивидуальных особенностей, которые во многом определяюттемпы развития 

организма, а также от возможности отдельных егосистем. 

Спортсмены одного паспортного возраста могут соответствоватьпяти 

биологическим стадиям развитияорганизма. 

1-я стадия - детская, предпубертатная, характеризуется отсутствием 

вторичных половых признаков. 

2-я стадия - начало пубертата, этап активизации гипофиза, наблюдается 

ускорение в росте тела в длину, появляются вторичные половыепризнаки. 

3-я стадия - этап активизации гонадотропных гормонов,начинают 

вырабатываться стероидные гормоны, продолжают развитие вторичныеполовые 

признаки. 

4-я стадия - этап активной выработки стероидных гормонов,завершается 

развитие вторичных половых признаков, замедляется рост тела вдлину. 

5-я стадия - завершение пубертатных процессов, переход квзрослому 

состоянию (ювенильнаяфаза). 

Биологический возраст во многом определяет работоспособность каквсего 

организма, так и отдельных его систем. Волнообразноеизменение 

работоспособности у юных спортсменов необходимо учитывать присоставлении 

многолетнего учебно-тренировочного плана, в котором прогнозируетсядостижение 

спортивных результатов и уровень физическойподготовленности. 

Этап совершенствования спортивного мастерства приходится на возраст16-20 

лет. Этот возрастной период характеризуется становлением личностии 

совершенствованием адаптационных механизмов организма;способностью 

переносить значительные нагрузки; 

ускорением восстановительныхпроцессов; значительным расширением 

возможностей аэробного ианаэробного энергообеспечения; совершенствованием 

скоростно-силовыхвозможностей. 

Тренировочные занятия должны проводиться с учетом половых различий.У 

девушек с 4-ой стадией полового созревания начинаются менструации,что 

свидетельствует о наступлении изменений в организме, связанных смесячными 

менструальными циклами. У большинства женщин в этотпериод несколько 

снижается работоспособность, психологическая устойчивость,что необходимо 

учитывать в тренировочномпроцессе. 

Контроль состояния здоровья и переносимости тренировочныхи 

соревновательных нагрузок позволяет своевременно приниматьнеобходимые 



 

 

лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного 

участия в самоконтроле самого спортсмена. В этойсвязи необходимо ознакомить 

юного спортсмена с описанием признаков утомленияи оценкой самочувствия, 

научить использовать их в процессе самоконтроляза состояниеморганизма. 

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся впротоколы, и 

па их основе дается заключение о переносимости тренировочнойнагрузки, 

указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствуетли 

нагрузка периоду подготовки, дается оценка уровня функциональных 

возможностей и вносится коррекция в планытренировок. 

Спортсмены должны соблюдать антидопинговые правила. Спортсмены также 

должны: 

- подробно изучить Антидопинговыйкодекс; 

- знать, какие субстанции запрещены в фигурном катании на коньках; 

- ставить в известность врача или фармацевта о том, что они могут быть 

подвергнуты допинг контролю; 

- консультироваться с антидопинговой организацией илиорганизаторами 

соревнований в том случае, если по медицинским показателям имнеобходим прием 

субстанций, входящих в запрещенный список – в этом случае необходимо заранее 

сделать запрос на терапевтическое использование; 

- осторожно относиться к нелицензированным препаратам, таким как 

пищевые добавки или гомеопатические средства, так как они могут содержать 

запрещенные субстанции; 

- предоставлять информацию о своем местонахождении и быть доступным 

для тестирования в случае необходимости. 

 
Вид обследования Задачи Содержание и организация 

Углубленное 1.Контроль за состоянием 

здоровья, выявление 

отклонений от нормы, 

составление рекомендаций по 

профилактике и лечению. 

2. Оценка специальной 

тренированности и разработка 

индивидуальных 

рекомендаций по 

совершенствованию процесса. 

Комплексная диспансеризация 

во врачебно-физкультурном 

диспансере: обследование 

терапевтом. Хирургом. 

Отоларингологом, окулистом, 

невропатологом, 

стоматологом, проведение 

электрокардиографии с 

пробами на специфическую 

нагрузку, анализ крови и мочи 

Этапное 1.Контроль за состоянием 

здоровья, динамикой 

показателей, выявление 

остаточных явлений травм и 

заболеваний. 

2.Проверка эффективности 

рекомендаций, коррекция 

рекомендаций. 

3.Оценка функциональной 

подготовленности после 

определенного этапа 

подготовки и разработка 

Выборочная диспансеризация 

во врачебно-физкультурном 

диспансере по назначению 

спортивного врача у 

специалистов, имеющих 

замечания к состоянию 

здоровья занимающихся, 

электрокардиография, анализы. 



 

 

рекомендаций по 

планированию следующего 

этапа. 

Текущее 1.Оперативный контроль за 

функциональным состоянием 

занимающихся, оценка 

переносимости нагрузки 

рекомендаций по 

планированию и 

индивидуализации нагрузок, 

средств и методов тренировки. 

2.Выявление отклонений в 

состоянии здоровья. 

Экспресс-контроль до, в 

процессе и после тренировки, 

выполняемый спортивным 

врачом и тренером: визуальные 

наблюдения, анамнез, 

пульсометрия, измерение 

артериального давления, 

координационные пробы, 

пробы на равновесие. 

 

III. Система контроля  

 

3. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

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

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1. На этапе начальной подготовки: 

-изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

-повысить уровень физической подготовленности; 

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

-получить общие знания об антидопинговых правилах; 

-соблюдать антидопинговые правила; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки. 

3.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фигурное катание 

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

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

-изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

-овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«фигурное катание на коньках»; 

-изучить антидопинговые правила; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня на первом и втором году; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 



 

 

-получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

-повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;  

-приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

-овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фигурное 

катание на коньках»; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

-соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

-ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «первый спортивный разряд»; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

-совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

-соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

-выполнить план индивидуальной подготовки; 

-знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки; 

-принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

-ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» или выполнить показатели для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России», или выполнить нормы и требования, 

необходимые для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса»; 

-достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской 

Федерации; 

-демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 



 

 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

 

IV. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом 

возраста, пола лиц, проходящих спортивную подготовку, особенностей вида 

спорта «фигурное катание на коньках» (спортивных дисциплин), уровень 

спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные 

звания) 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Челночный бег 

3х10 м 
с 

не более не более 

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

1.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.5. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Прыжки на скакалке 

на двух ногах за 1 

мин 

количеств

о раз 

не менее не менее 

65 68 

2.2. Прыжки на скакалке количеств не менее не менее 



 

 

на одной ноге за 1 

мин 

о раз 
30 35 

2.3. 

Выкрут прямых рук 

вперед – назад с 

шириной хвата 

см 

не менее не менее 

50 40 47 37 

2.4. 
Прыжок в  высотус 

места 
см 

не менее не менее 

27 24 28 25 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

виду спорта «фигурное катание на коньках» 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 
Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 7,0 

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

10,0 10,4 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.4 
Прыжок в длину с места с толчком двумя 

ногами 
см 

не более 

120 115 

1.5. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

24 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки на скакалке на двух ногах за 1 

мин 
количество раз 

не менее 

71 

2.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге за 1 

мин 
количество раз 

не менее 

39 

2.3 
Выкрут прямых рук вперед –назад с 

шириной хвата 
см 

не менее 

45 35 

2.4 Прыжок в высоту с места  см 
не менее 

29 26 

2.3. Техническое мастерство Обязательная техническая программа 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

до трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд»,«второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

разряд» 

свыше трех лет 
спортивные разряды «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки  

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,4 9,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 10.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

13.00 - 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.5. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.6. 
Прыжок в длину с места с толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

210 175 

1.7. 

Поднимание туловища из положения лежа 

на спине  

за 1 мин 

количеств

о раз 

не менее 

45 39 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количеств

о раз 

не менее 

12 - 

1.9 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количеств

о раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки на скакалке на двух ногах с двумя 

оборотами скакалки за 1 мин  

количеств

о раз 

не менее 

30 

2.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге за 1 

мин 

количеств

о раз 

не менее 

85 

2.3. Прыжок в высоту с места  см 
не менее 

45 38 

2.3. Удержание равновесия на одной ноге  с 
не менее 

2,5 2,4 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд«кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «фигурное 

катание на коньках» 

 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 



 

 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места с 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  

за 1 мин 

количество раз 

не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Вращение 5 оборотов с 
не более 

2,77 2,55 

2.2. Многоскоки 20 м количество раз 
не более 

4,7 

2.3. Бег на 400 м с 
не более 

81,3 84,5 

2.4. 
Удержание равновесия на 

одной ноге  
с 

не менее 

2,5 2,4 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

V. Рабочая программа 

 

Теоретическая подготовка 

 

Основы совершенствования спортивного мастерства 

Анализ индивидуальных особенностей технической подготовленности по 

критериям эффективности, стабильности, вариативности и экономичности 

двигательных действий фигуристов. Анализ индивидуальных особенностей 

физической подготовленности (определение сильных и слабых сторон). Средства и 

методы совершенствования технического мастерства и двигательных способностей 

фигуристов на этапах подготовительного и соревновательного периодов.  

 

Основы методики тренировки 

Характеристика тренировочных нагрузок, применяемых при подготовке 

фигуристов по величине, интенсивности и направленности физиологического 

воздействия. Методические особенности развития и поддержания уровня общей и 

специальной выносливости, силовых, скоростных и координационных способностей 

на различных этапах годичного цикла подготовки квалифицированных фигуристов. 

Особенности управления тренировочным процессом. Закономерности построения 

тренировочных занятий, микро-, мезо- и макроциклов подготовки фигуристов 

различной квалификации. 

 



 

 

Анализ соревновательной деятельности 

Особенности соревновательной деятельности фигуристов. Индивидуальная 

оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня физической 

подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на протяжении сезона. 

Основные аспекты соревновательной подготовки. 

 

Основы комплексного контроля в системе подготовки фигуристов 

Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 

деятельностью. Контроль за показателями физического состояния спортсменов в 

стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, текущего и этапного 

контроля физической подготовленности и функционального состояния 

квалифицированных фигуристов. Анализ индивидуальной динамики результатов 

врачебно-педагогического обследования спортсменов группы в годичном цикле 

подготовки. 

 

Восстановительные средства и мероприятия 

Средства восстановления: рациональное построение тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины и адаптогены. 

Особенности применения различных восстановительных средств на этапах 

годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных мероприятий в 

условиях учебно-тренировочного сбора.  

 

Проблемы допинга в спорте 

Профилактика применения допинга среди спортсменов: - характеристика 

допинговых средств и методов; - международные стандарты для списка 

запрещенных средств и методов; - международные стандарты для терапевтического 

использования запрещенных субстанций. 

 Антидопинговая политика и ее реализация: - Всемирный антидопинговый кодекс и 

его характеристика; - антидопинговые правила и процедурные правила допинг-

контроля; - руководство для спортсменов. 

 

Физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП), способствующая всестороннему 

развитию физических качеств и приобретению разнообразных двигательных 

навыков, служит фундаментом для совершенствования спортивного мастерства. 

Физическая подготовка направлена на разностороннее воспитание физических 

способностей, которые так или иначе обуславливают успех в спортивной 

деятельности, являясь фундаментом специальной физической подготовки. Эта 

сторона подготовки имеет большое значение на начальных этапах спортивного 



 

 

совершенствования. Она должна повышать общий уровень функциональных 

возможностей организма путем воспитания работоспособности. 

 Высокие достижения зависят от нескольких обобщенных факторов, определяющих 

спортивную работоспособность. К числу важнейших относятся: высокий уровень 

аэробных и анаэробных энергетических возможностей, скоростно-силовой 

подготовленности и технического мастерства, а также фактор специфических 

способностей фигуристов, обусловливающий эффективность работоспособности. 

 

Увеличение мышечной массы 

Задачи: повышение способности в проявлении силы, повышение силовой 

выносливости, улучшение подвижности суставов и эластичности мышц. 

Упражнения с отягощениями (штанга, гири, гантели, эспандер, амортизаторы, 

жим стоя и лежа, рывок, толчок, приседания, наклоны, повороты, выпрыгивания, 

упражнения с набивными мячами, метания. 

Упражнения с преодолением собственного веса и веса партнера: отжимание из 

упора лежа, подтягивание на высокой перекладине, приседания на одной и двух 

ногах, лазанье по канату, шесту, лестнице, упражнения в парах.  

Прыжковые упражнения: с ноги на ногу, на одной ноге и на двух, прыжки в 

сторону, назад, выпрыгивания с одной и двух ног, прыжки в длину с места и с 

разбега (одинарный, тройной, пятерной, десятерной) в высоту.  

 

Развитие гибкости 

Задачи: повышение эластичности мышц, связочного аппарата, улучшение 

координации движений. 

Общеразвиваюшие упражнения с максимальной амплитудой во всех 

направлениях и суставах (наклоны, повороты, вращения, размахивания и т.д.) на 

снарядах, с предметами и без них. Упражнения с помощью партнера: пассивные 

наклоны, отведения ног и рук максимально в передне-заднем направлении и в 

сторону, наружу, шпагаты (поперечный и продольный), мост. 

Упражнения с гимнастической палкой с изменением ширины хвата или со 

сложенной в четверо гимнастической скакалкой: наклоны, повороты туловища с 

различным положением предметов (вверху, впереди, внизу, за головой, за спиной), 

перешагивание и перепрыгивание, выкруты, круги. Упражнения на гимнастической 

стенке, гимнастической скамейке. 

Динамические упражнения – увеличение и уменьшение амплитуды движения 

в ритмическом чередовании, комбинированные упражнения. 

 

Координация движений и развитие ловкости 

Задачи: развитие способности к проявлению взрывной силы, воспитание 

смелости и решительности, развитие гибкости, укрепление мускулатуры, 

воспитание ловкости на основе координационной сложности и точности движений.  

Разнонаправленные движения рук и ног. Акробатические упражнения. 

Кувырки вперед и назад, в стороны с места, разбега, с прыжка через препятствие. 

Перевороты вперед и назад, в стороны. Стойки на голове, руках, лопатках. 

Упражнения на снарядах (размахивания, перевороты, подъемы и т.д.). 



 

 

Входы в поворот с правой и левой ноги, прокат по дуге на внутреннем ребре 

левого конька, спирали, катание по повороту малых радиусов т.д.  

 

Общеподготовительные упражнения 

Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных положений (в 

основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и разгибание рук, вращения, 

махи, отведение и приведение, рывки одновременно обеими руками и 

разновременно, то же во время ходьбы и бега. 

Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в тазобедренных 

суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в переднем и заднем и 

боковом направлениях; выпады, пружинистые покачивания в выпаде; подскоки из 

различных исходных положений ног (вместе, на ширине плеч, одна впереди другой 

и т.п.); сгибание и разгибание ног в смешанных висах и упорах; прыжки.  

Упражнения для шеи и туловища. Наклоны, вращения, повороты головы; 

наклоны туловища, круговые вращения туловищем, повороты туловища, 

поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа па спине; седы из положения 

лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз;  угол из 

исходного положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих 

движений. 

Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой и длинной 

скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, резиновыми 

амортизаторами, палками, со штангой (для юношей). 

Упражнения для развития силы. Упражнения для преодоления собственного 

веса, отжимание в упоре, приседания па одной и двух ногах. Переноска и 

перекладывание груза. 

 

Специально-техническая подготовка 

Средствами специальной физической подготовки являются специальные 

имитационные упражнения, которые помогают решать и задачи технической 

подготовки. Основное внимание уделяется имитации многооборотных прыжков (в 

основном многореберных), исполнению «туров» в 1-2-3-3,5 оборота в обе стороны, 

имитации вращений, прыжков во вращении и др.  

Основой технической подготовки фигуристов является подготовка реберному 

скольжению с помощью тестовых упражнений, включающих скольжению по дугам 

назад наружу, назад внутрь со скрещением спереди, петлевым поворота, 

исполнению двухкратных троек вперед наружу и вперед внутрь по рисунку 

«серпантин». 

Особое внимание 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. 

 

Психологическая подготовка 



 

 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к 

соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 

личностных качеств спортсмена (твердости характера, уверенности в себе, 

стремление к достижению эмоциональной устойчивости, самоконтроля), 

межличностных отношений в различных ситуациях, потребность в общении, 

хороших социальных отношений между членами тренировочной группы, 

индивидуальный подход к каждому человеку.  

Развитие интеллекта, способность к анализу, абстрактному мышлению, прием 

и переработка информации, принятие необходимых решений. 

Спортивно-важные психические свойства – важнейшее условие высокой 

результативности и надежности деятельности спортсмена.  

В спортивной деятельности проявляются и развиваются различные 

психические свойства: интеллектуальные, обеспечивающие прием и переработку 

информации, принятие спортсменом необходимых решений; психомоторные, 

определяющие качество двигательных действий и операций субъекта; 

эмоциональные, влияющие на энергетику и экспрессивные характеристики 

деятельности; волевые, обеспечивающие преодоление возникающих в ней 

препятствий; коммуникативные, направленные на взаимодействие с другими 

людьми; нравственные, определяющие мотивацию деятельности и соответствие 

целей, средств, результатов определенным моральным нормам.  

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение 

всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных 

соревнованиях. В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям 

формируется высокий уровень соревновательной мотивации: стремление к стрессу и  

преодоление его, стремление к совершенству, повышение статуса, потребность в 

коллективном общении, формирование характера. Соревновательные черты 

характера: уверенность в готовности к соревнованиям, ощущение мобилизационной 

готовности, умение перевода из долговременной памяти в оперативную.  

Одним из важных компонентов психологической готовности фигуристов 

различной квалификации к соревнованиям является 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 фигуристам повышать эффективность управления 

деятельностью в условиях соревновательной борьбы. Адекватная самооценка 

является необходимым качеством спортивного характера фигуриста, компонентом 

высшего спортивного мастерства, важным «внутренним» условиям достижения 

спортивного результата.  

Эмоции влияют на работоспособность, если спортсмен переживает состояние 

неуверенности, страха перед соперниками, излишнее волнение, эмоциональное 

напряжение, то результаты ухудшаются, снижаются показатели скорости реакций, 



 

 

точности и качества движений, ухудшаются показатели ритма двигательной 

деятельности.  

Влияние отрицательных эмоциональных состояний выражается в следующем: 

- потеря уверенности в своих силах; - снижение остроты тактического мышления; - 

возникновение чрезмерного возбуждения или торможения; - затрудненное 

проявление волевых качеств: смелости, решительности, инициативности, 

самостоятельности.  

Морально воспитанные и волевые спортсмены стараются преодолевать 

возникающие после неудачных действий неприятные эмоции и восстановить 

потерянную уравновешенность. Усилия при этом прилагаются в следующих 

направлениях: - самоубеждение в своей готовности; - самоуспокоение, уверенность 

в своих силах; - отвлечение от неприятных чувств и мыслей о поражении; - анализ 

причин неудачных действий. 

Способность управлять своим психическим состоянием развивается в 

процессе тренировочных занятий и соревнований и неразрывно связано с 

воспитанием личности спортсмена, отношений к коллективу и спортивной 

деятельности. 

Для формирования способности преодолевать отрицательные эмоциональные 

состояния следует:  

- воспитывать нравственные чувства, чувства ответственности перед 

коллективом;  

- уметь после неудачи отвлечь свое внимание от мыслей об окончательном 

поражении;  

- максимально сосредоточить сознание на конкретных задачах деятельности;  

- воспитывать общий оптимистический взгляд на ход действий, закреплять 

положительные эмоциональные переживания: приятные воспоминания с 

преодолением больших трудностей;  

- оказывать помощь спортсмену в преодолении неудачи, в восстановлении 

уверенности в своих силах (дать отдых от активных действий, предоставить 

возможность совершить удачные действия);  

- вырабатывать установку на самостоятельный анализ собственных действий, 

самостоятельное выявление причин неудач, отыскивать недостатки своих действий;  

- научить спортсмена умению хорошо владеть собой, управлять своим 

поведением и эмоциональным состоянием при помощи слова;  

- участвовать в большом количестве соревнований и занятий с элементом 

состязания, так как это вызывает большую устойчивость к воздействию временных 

неудач;  

- тренеру тактично вести себя по отношению к спортсмену, совершившего 

неудачное действие, что в значительной мере снижает негативные проявления. 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» основаны на 



 

 

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

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

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

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации 

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

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

всероссийского уровня. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках». 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 

существенным условием которых является право пользования соответствующей 

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

- наличие площадки для фигурного катания на коньках; 

- наличие хореографического зала; 
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

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

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

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

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в 



 

 

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

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

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 

№ 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 
- обеспечение спортивной экипировкой;  
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживаниемв период проведения 

спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
 

№ п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество 

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

2.  Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

3.  Ледоуборочная машина (машина для заливки льда) штук 1 

4.  Лонжа переносная штук 3 

5.  Мат гимнастический штук 10 

6.  Мини батут штук 10 

7.  Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

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

9.  Мяч волейбольный штук 5 

10.  Мяч теннисный штук 50 

11.  Мяч футбольный штук 2 

12.  Обруч гимнастический штук 10 

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 2 

18.  Станок хореографический комплект 1 

19.  Степ для фитнеса штук 10 

20.  Фишки для разметки ледовой площадки штук 40 

21.  Эспандер штук 10 

22.  Коньки штук 20 

 



 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. 
Ботинки для фигурного 

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

2. 
Лезвия (коньки) для 

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



 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Костюм для соревнований штук на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

2. 
Костюм спортивный 

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

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

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

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

6. Чехлы на лезвия (коньки) пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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



 

 

Кадровые условия реализации Программы 

 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и 

иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (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 «Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России  

от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 

регистрационный № 34135), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

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

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 
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