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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

дополнительной 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 2022 года № 1092 (далее - ФССП) с учетом примерной дополнительной 

программы спортивной подготовки по виду спорта « фигурное катание на коньках», 

утвержденной приказом Минспорта России от 20.11.2023 г. № 822 

Программа является нормативным документом МБУ ДО СШОР №1 для 

организации учебно-тренировочного процесса на отделении фигурного катания на 

коньках. Программа регламентирует объемы, содержание и формы многолетнего 

учебно-тренировочного процесса. В программе представлены основные аспекты и 

положения современной подготовки фигуристов:  

- преемственность средств и методов с учетом уровня подготовленности 

обучающихся;  

- основы планирования и контроля нагрузок на различных этапах подготовки.  

Программа основана на постепенном и последовательном прохождении всех 

стадий подготовки с освоением техники фигурного катания на коньках в игровых 

формах, где решаются задачи направленные на:  

 - содействие всестороннему гармоничному развитию физических способностей, 

укреплению здоровья, закаливание организма;  

 - привлечение максимально возможного количества детей и подростков к 

систематическим занятиям фигурным катанием на коньках;  

-  формирование стойкого интереса к занятиям фигурным катанием на коньках;  

-  утверждение здорового образа жизни;  

-  формирование двигательных навыков и умений;  

-  овладение основами фигурного катания на коньках.  

Программа предназначена для тренеров-преподавателей и является основным 

документом учебно-тренировочной и воспитательной работы с обучающимися.  

При распределении времени обучения по программному материалу в учебном 

плане основными показателями выполнения программных требований по уровню 

подготовленности обучающихся являются:  

- выполнение контрольных нормативов по общей и специальной физической 

подготовке;  

-  овладение теоретическими знаниями и навыками по организации и проведению 

занятий. 

При разработке программы учитываются:  

- федеральные государственные требования;  

-   требования федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта; 

-  возрастные, гендерные и индивидуальные особенности обучающихся при 

занятиях фигурным катанием;  

-  особенности педагогической и воспитательной деятельности в области 

физической культуры и спорта;  

-   направленность и специфика вида спорта фигурное катание на коньках;  

-  организационные и методические требования к многолетним круглогодичным 

занятиям физической культурой и спортом; 
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-  санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и 

организации режима работы. 

В программе определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной подготовки 

(НП), для групп учебно-тренировочного этапа (УТЭ), групп совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ), а также групп высшего спортивного мастерства 

(ВСМ).  

Фигурное катание на коньках - один из немногих видов спорта, в которых 

высокие спортивные достижения могут и показывают спортсмены в юном возрасте. 

  Фигурное катание на коньках относится к наиболее любимым и популярным 

видам спорта в России.  

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса 

спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительных; образовательных; воспитательных; спортивных. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивают формирование 

личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 

физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их 

возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о 

функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и 

навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 

режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 

правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 

развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по 

участию в спортивных соревнованиях различного уровня.  

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организаций, 

режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный 

и предельный объем соревновательной деятельности, требования к спортивному 

инвентарю и оборудованию, требования к количественному и качественному составу 

групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура 

годичного цикла. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и врачебного 

контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и 
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психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана 

классификация основных восстановительных средств и мероприятий.  

Программа может использоваться физкультурно-спортивными организациями и 

организациями дополнительного образования, осуществляющими спортивную 

подготовку по фигурному катанию на коньках. 

 

  II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.  
Таблица№ 1 

(указываются с учетом приложения № 1 к ФССП) 
Этапы спортивной подготовки Срок реализации этапов 

спортивной подготовки (лет) 

Возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 6 10 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4-6 8 5 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 
не ограничивается 13 3 

Для спортивной дисциплины «одиночное катание» 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 1 

При приеме на обучение дети проходят тестирование по показателям общей 

физической и специальной физической подготовленности.  

Набор обучающихся осуществляется ежегодно до начала учебного года в 

отдельных случаях (индивидуально) в течение учебного года. 

После каждого года обучения на этапах подготовки, для проверки результатов 

освоения Программы, выполнения нормативных требований, фигуристы сдают 

нормативы промежуточной аттестации, на основании которой осуществляется перевод 

на следующий год этапа подготовки реализации Программы.  

Для проверки результатов освоения нормативных требований Программы 

обучающиеся сдают итоговую аттестацию в конце учебного года.  

Результатом промежуточной аттестации является повышение или 

совершенствование у обучающихся уровня общей и специальной физической 

подготовки. 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой 

часовой недельный (годовой) объем. 

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;  
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- 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.  

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№ 2 

(указываются с учетом приложения № 2 к ФССП) 

Этапный норматив 

Этапы и периоды спортивной подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов в неделю 6-10 12-14 14-18 20-22 24-28 28-32 

Общее количество часов в год 312-520 624-728 728-936 1040-1144 1248-1456 1456-1664 

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

образовательной программы спортивной подготовки: 

Регламент учебно-тренировочных занятий регулируется Федеральным 

стандартом по виду спорта, ведется в соответствии с годовым планом и рассчитан на 

52 недели. Из них 46 недель учебно-тренировочных занятий (в том числе, считая 

участие в спортивных соревнованиях) и дополнительно 6 (шесть) недель – по 

индивидуальным планам лиц, проходящих спортивную подготовку, на период их 

активного отдыха. 

 5.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

 Теоретический раздел программы изучается как на отдельных занятиях, так и 

путем проведения бесед на практических занятиях. Спортсмены юношеских и старших 

возрастных групп должны также самостоятельно знакомиться с литературой по 

соответствующим темам тренировочного плана. 

 Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять домашние 

индивидуальные задания, по улучшению общей и специальной физической 

подготовленности, специализированную утреннюю зарядку, осваивать отдельные 

элементы. 

 При организации и проведении тренировочных занятий с юными спортсменами и 

участии их в соревнованиях должны строго соблюдаться установленные в России 

требования по врачебному контролю за занимающимися, меры профилактики 
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спортивного травматизма, обеспечиваться должное санитарно- гигиеническое 

состояние мест занятий и оборудования. 

 Каждой тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на протяжении 

всего периода подготовки в спортивной школе. 

 Для обеспечения непрерывности освоения обучающимися образовательных 

программ в Учреждении на период летних каникул могут организовываться 

физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечиваться участие в учебно- 

тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и (или) 

физкультурно-спортивными организациями. 

 Тренировочная работа, организуется с учетом режима дня и занятости учащихся в 

общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого юного спортсмена по 

общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель может уменьшить для 

отдельных обучающихся количество и длительность занятий в предэкзаменационный 

и экзаменационный периоды, давая им индивидуальные домашние задания. 

 5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 
Таблица№3  

(указываются с учетом приложения № 3 к ФССП) 

 

№ 

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 

совершенствовани

я спортивного 
мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 
1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке международным 

соревнованиям 
- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к чемпионатам, 

кубкам и первенствам России 
- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

 мероприятия по подготовке к другим 

официальным всероссийским 

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 или специальной 

физической подготовке 
- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 
- - до 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

до 3 суток, но не более 2 раз 

в год 
2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный период 

до 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 
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2.5. Просмотровые учебно-тренировочные 

мероприятия - до 60 суток 

 В целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства в Учреждении организовываются и проводятся тренировочные сборы. 

Направленность, содержание и продолжительность тренировочных сборов 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации 

тренировочных сборов. 

 5.3. Спортивные соревнования. 

 При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от Учреждения, 

необходимо руководствоваться следующими подходами к участию в спортивных 

соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, определяемыми 

федеральными стандартами спортивной подготовки: 

-  соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 

официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 

(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

-  выполнение плана спортивной подготовки; 

-  прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является 

основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования. 

Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является 

официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью 

организаторов и (или) размещенный на официальном сайте общероссийской 

спортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного отделения) или 

уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и 

исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической  

культуры и спорта. 
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 Объем соревновательной деятельности 
Таблица№4  

(указываются с учетом приложения № 4 к ФССП) 

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 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Контрольные  2 3 4 3 3 3 

Отборочные  - 1 1 3 3 3 

Основные  2 4 3 5 5 6 

  

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «фигурное катание на 

коньках» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и 

распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной 

подготовки и по годам обучения. 

 Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно- 

тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как 

органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из 

основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах 

многолетней подготовки обучающихся будет отвечать возрастным и индивидуальным 

функциональным способностям организма и будет направлена на улучшение 

способностей организма приспосабливаться к выполнению любых физических 

упражнений различной интенсивности. 
Таблица№5  

(указываются с учетом пункта 15 ФССП приложений № 2 и №5 к ФССП) 
  

№ 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 
Этапы и 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 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в 

часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 5 3 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.  Участие в спортивных 

соревнованиях 
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 
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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 

(тестирование и контроль) 
2 3 4 3 3 3 

9.  Инструкторская практика  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 
 

7. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы составлен на учебный год с учетом 

учебного плана и следующих основных задач воспитательной работы: 

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья обучающихся; 

- привитие навыков здорового образа жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 
Таблица№6  

(указываются с учетом приложения № 2 к примерной дополнительной программы спортивной подготовки от 20.11.2023 №822) 

№ 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. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: - формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

В течение 

года  
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образа жизни  регламентов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов);  

- подготовка пропагандистских акций по формированию 

здорового образа жизни 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  

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  

В течение года 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)  

Включение импровизации в тренировочный процесс во 

время постановки программ и номеров направлены на: 

 - более быстрое запоминание программы, номера (что 

благоприятно сказывается на выступлениях); 

 - вкладывание себя в программу, номер (спортсмену 

нравится то, что он катает свою историю); 

 - мотивацию 

В течение 

года  

4.2. 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  
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5. Воспитание ценностного отношения 

 Воспитание ценностного 

отношения к природе, 

окружающей среде 

(экологическое воспитание) 

Внедрение массовых мероприятий:  

- беседы, показ фильмов на тему «Зачем нужно беречь 

природу»;  

- субботники. 

В течение 

года  

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним. В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. Меры, направленные на 

предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие 

мероприятия:  

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний. Всемирный антидопинговый Кодекс является 

основополагающим и универсальным документом, на котором основывается 

Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и 

правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Обучающихся принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. Допинг определяется как совершение одного 

или нескольких нарушений антидопинговых правил.  

К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

3.  Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  
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8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке.                       

План антидопинговых мероприятий 
      Таблица№7 

(указываются с учетом приложения № 3 к примерной дополнительной программы спортивной подготовки от 20.11.2023 №822) 

Обучающиеся  Вид программы Тема 

Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Э
т
а
п

 н
а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о
д

г
о
т
о
в

к
и

 

1.Веселые старты  «Честная игра»  Тренер-преподаватель  1-2 раза в год 

2. Теоретическое занятие 
«Ценности спорта.  
«Честная игра»  

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1 раз в год 

3. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом  

«Запрещенный список»)  

  

Тренер-преподаватель 1 раз в месяц 

4. Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно»  

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По 

назначению 

5. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА    
  обучающийся 1 раз в год 

6. Родительское собрание 

 

«Роль родителей в процессе 

формирования 
антидопинговой культуры» 

Тренер-преподаватель 
1-2 раза в год 

7. Семинар для тренеров - 

преподавателей 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
 «Роль тренера-

преподавателя и родителей 

в процессе  
формирования  
антидопинговой культуры» 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

У
ч

еб н
о - т
р

ен и
р

о
в

о
ч

н
ы й
 

эт а
п

 

(э
т

а
п

 

сп о
р

т
и

в
н

о
й

 

сп ец и
а

л
и за ц
и и
) 1. Веселые старты «Честная игра»  Тренер-преподаватель 

1-2 раза в 

год 
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2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА    
  Обучающийся  1 раз в год 

3. Антидопинговая 

викторина  
«Играй честно»  

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

По 

назначению  

4. Семинар для 

обучающихся и тренеров - 

преподавателей 

«Виды нарушений  
антидопинговых правил»  
«Проверка лекарственных 

средств»  

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза в год  

5. Родительское собрание  
«Роль родителей в процессе 
формирования 
антидопинговой культуры» 

Тренер-преподаватель 1-2 раза в год 

Э
т
а

п
 

со
в

ер
ш

ен
ст

в
о
в

а
н

и
я

 

сп
о
р

т
и

в
н

о
г
о

 м
а

ст
ер

ст
в

а
 

 

Э
т
а

п
 в

ы
сш

ег
о

 

сп
о
р

т
и

в
н

о
г
о

 м
а

ст
ер

ст
в

а
 1.Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА    
  Обучающийся  1 раз в год 

2. Семинар  

«Виды нарушений 

Антидопинговых правил»  
«Процедура допинг-

контроля»  
«Подача запроса на ТИ»  
«Система АДАМС» 

Ответственный за 
антидопинговое 

обеспечение в 

регионе РУСАДА 

1-2 раза в год 

 

9. План инструкторской и судейской практики. 

Представленная программа имеет цель подготовить не только фигуристов 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила 

фигурного катания, а также начинающих судей. Важным моментом является 

возможность обучающимся познакомиться со спецификой работы, что может 

послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем. На данный момент 

вопрос развития спорта в нашей стране является весьма актуальным. Учитывая 

недостаток квалифицированных тренеров-преподавателей дополнительного 

образования физкультурно-спортивной направленности в числе других спортивных 

организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной 

области.  

Одной из задач организаций является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструктора. 

На этапе начальной подготовки занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В процессе 

занятий необходимо прививать обучающимся навыки работы в качестве помощника 

тренера-преподавателя, для этого во время подготовительной части занятия 

(разминки) рационально привлекать обучающихся к показу упражнений. 

Обучающиеся должны овладеть принятой в фигурном катании терминологией, 

овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, 

основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе 

(подготовка мест занятий, необходимого инвентаря и складирование его после 

окончания занятий). Во время проведения тренировки необходимо развивать 

способность обучающегося наблюдать за выполнением упражнений, технических 

приемов другими, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов. 

На тренировочном этапе необходимо проводить инструктажи в форме беседы или 

лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом основные пункты, на 
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которые следует обращать внимание. Изучение правил должно проходить 

последовательно от раздела к разделу.  

На тренировочном этапе необходимо научить обучающихся самостоятельно вести 

дневник: правильно записывать проведенную работу в спортивном, хореографическом 

зале и на ледовой площадке. Необходимо научить вести учет тренировочных и 

соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, результаты 

тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. Очень важно научить 

обучающихся фиксировать в дневнике не только объемы тренировочных занятий, но и 

состояние спортсмена, которое отражает переносимость им тренировочных нагрузок 

оценивая следующие показатели: самочувствие (физическое), настроение, желание 

тренироваться (перед тренировкой), готовность к соревнованиям на сегодняшний день 

и удовлетворенность прошедшим днем (тренировкой). Анализ тренировочных 

нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состояний обучающихся 

позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать 

подготовку в дальнейшем.  

Обучающиеся этапа спортивного совершенствования и высшего спортивного 

мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить её по заданию тренера-преподавателя, правильно 

демонстрировать элементы, замечать и исправлять ошибки при выполнении элементов 

другими обучающимися, помогать обучающимся младших возрастных групп в 

разучивании отдельных упражнений и элементов. Должны самостоятельно научиться 

составлять конспект тренировки и комплексы тренировочных заданий для различных 

частей занятия: разминке, основной и заключительной частям; проводить 

тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Принимать участие в 

судействе в спортивной школе в роли судьи, секретаря. Система многолетней 

подготовки состоит из этапов, на которых решаются специфические задачи 

подготовки. 

10. План медицинских, медико-биологических, восстановительных мероприятий. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Обучающийся ежегодно проходит медицинское обследование (обычно перед 

началом учебно-тренировочного года) и предоставляет справку - допуск к занятиям. 

Текущее медицинское обследование на различных этапах учебно-тренировочного 

цикла проводится в сокращенном объёме после заболеваний, травм, перед 

соревнованиями с целью оперативного контроля за состоянием здоровья и динамикой 

адаптации организма к учебно-тренировочным нагрузкам. 

К занятиям Фигурным катанием на коньках допускаются обучающиеся, 

отнесенные к основной медицинской группе. 

Углубленное обследование обучающегося проводится совместно с врачом и 

тренером-преподавателем в местах тренировок, соревнований, отдыха и учебы 

обучающихся. 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;  
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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.  

Врачебный контроль предусматривает также медицинские осмотры перед 

участием в соревнованиях; выявления заболеваний и травм; врачебно-педагогических 

наблюдения с использованием дополнительных нагрузок; санитарно-гигиенический 

контроль мест тренировок и соревнований; контроль питания и использования 

восстановительных средств и мероприятий. 

Тренировочный этап занятий в спортивной школе приходится на возраст 12- 17 

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

биологический возраст каждого отдельного ребенка в большей степени зависит не 

только от паспортного возраста, а от генетических, социальных и других 

индивидуальных особенностей, которые во многом определяют темпы развития 

организма, а также от возможности отдельных его систем. 

Обучающиеся одного паспортного возраста могут соответствовать пяти 

биологическим стадиям развития организма. 

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 половые признаки. 

3-я стадия - этап активизации гонадотропных гормонов, начинают 

вырабатываться стероидные гормоны, продолжают развитие вторичные половые 

признаки. 

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

вторичных половых признаков, замедляется рост тела в длину. 

5-я стадия - завершение пубертатных процессов, переход к взрослому состоянию 
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(ювенильная фаза). 

Биологический возраст во многом определяет работоспособность как всего 

организма, так и отдельных его систем. Волнообразное изменение работоспособности 

у юных спортсменов необходимо учитывать при составлении многолетнего учебно-

тренировочного плана, в котором прогнозируется достижение спортивных результатов 

и уровень физической подготовленности. 

Этап совершенствования спортивного мастерства приходится на возраст 16-20 

лет. Этот возрастной период характеризуется становлением личности и 

совершенствованием адаптационных механизмов организма; способностью 

переносить значительные нагрузки; ускорением восстановительных процессов; 

значительным расширением возможностей аэробного и анаэробного 

энергообеспечения; совершенствованием скоростно-силовых возможностей. 

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 с месячными 

менструальными циклами. У большинства женщин в этот период несколько снижается 

работоспособность, психологическая устойчивость, что необходимо учитывать в 

тренировочном процессе. 

Контроль состояния здоровья и переносимости тренировочных и 

соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 

лечебно-профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного 

участия в самоконтроле самого обучающегося. В этой связи необходимо ознакомить 

юного спортсмена с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия, научить 

использовать их в процессе самоконтроля за состоянием организма. 

Результаты медицинских обследований обучающихся заносятся в протоколы, и на 

их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки, указывается, 

какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду 

подготовки, дается оценка уровня функциональных возможностей и вносится 

коррекция в планы тренировок. 

Важнейшим дополнением к врачебному контролю может и должен служить 

самоконтроль обучающегося. 

Самоконтроль — это система наблюдений обучающегося за своим здоровьем, 

переносимостью учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, 

подготовленностью физической, технической и психологической. 

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при 

обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании 

совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, 

дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и 

сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила 

личной гигиены. Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех 

этапах тренировки, но и на отдыхе. 

План применения восстановительных средств 

 К здоровью юных спортсменов предъявляются большие требования, так как в 

процессе учебно-тренировочной или соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте 

особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 



17 

 

Таблица№8 

Предназначение 

 

Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики 

фигурного 

катания на 

коньках, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального состояния 

организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное чередование 

нагрузок на 

тренировочном занятии в 

течение дня и в циклах 

подготовки.Гигиенический 

душ ежедневно, ежедневно 

водные процедуры 

закаливающего характера, 

сбалансированное питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение 

занятий в игровой 

форме 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации),  

Этап совершенствования и высшего спортивного мастерства 

Перед 

тренировочным 

занятием. 

соревнованием 

 

Мобилизация готовности 

к нагрузкам, повышение 

эффективности тренировки,  

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и травм. 

Рациональное построение  

тренировки и 

соответствие ее объема и  

интенсивности ФСО юных  

спортсменов 

Упражнения на  

растяжение.  

Разминка. 

Массаж.Искусственная 

активизация мышц. 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

 

3 мин 

10-20 мин 

5-15 мин 

(разминание 60%) 

Растирание  

массажным 

полотенцем с  

подогретым 

пихтовым маслом  

38—43°С 3 мин 

само-

игетерорегуляция 

Во время 

тренировочного 

занятия. 

соревнования 

 

Предупреждение 

общего, 

локального 

переутомления, 

перенапряжения 

 

Чередование  

тренировочных нагрузок  

по характеру и 

интенсивности.  

Восстановительный  

массаж, возбуждающий 

Точечный массаж в 

сочетании с классическим  

массажем (встряхивание,  

разминание). 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

В процессе 

тренировки. 

3-8 мин 

3 мин само- 

игетерорегуляция 

Сразу после 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

 

Восстановление функции 

кардио респираторной  

системы. 

лимф циркуляции. 

тканевого обмена 

 

Комплекс 

восстановительных  

упражнений  

-ходьба, дыхательные  

упражнения, душ - 

теплый/прохладный 

8- 10 мин 

Через 2-4 часа 

после 

тренировочного 

занятия  

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины (включая 

шейно-воротниковую зону 

и душ - теплый/умеренно 

холодный/ теплый. 

 

8-10 мин  

 

 

5-10 мин 
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В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

и в свободный 

от 

соревнований 

день  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений Физическая 

и психологическая 

подготовка к новому циклу 

тренировок, профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. Сауна, 

общий массаж  

Восстановительная 

тренировка.  

После 

восстановительной 

тренировки 

После 

микроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая подготовка 

новому циклу тренировок.  

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. Сауна, 

общий массаж, душ 

Шарко,подводный массаж. 

Восстановительная 

тренировка.  

После 

восстановительной 

тренировки 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены 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». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе 

при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при 

определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие 

медицинские обследования; врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в 

соответствии с приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. 

III. Система контроля 

11. 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: 

11.1.  На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «фигурное катание на коньках»; 
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- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня; 

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

спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый  

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

11.2.  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 уровня  

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не 

ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3.  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; 



20 

 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4.  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 уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12.  Оценка результатов освоения программы. 

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. 

13.  Контрольно-переводные нормативы (испытания). 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и 

этапам спортивной подготовки разработаны в соответствии с ФССП по виду спорта 

«фигурное катание на коньках». 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта  

«фигурное катание на коньках» 
Таблица№9  

(указываются с учетом приложения № 6 к ФССП) 

№ 

п/п 
Упражнения  

Единица 

измерения 

Норматив до года Норматив свыше года обучения  

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег 30 м с 

не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 
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1.2. 

Челночный бег 3х10м с 
не более не более 

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

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
Кол-во 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) 
Кол-во раз 

не менее не менее 

65 68 

2.2. Прыжки на скакалке на одной 

ноге (за 1 мин) 
Кол-во раз 

не менее не менее 

30 35 

2.3. Выкрут прямых рук вперед-

назад с шириной хвата 
см 

не менее не менее 

50 40 47 37 

2.4 
Прыжок в высоту с места см 

не менее не менее 

27 24 28 25 
 

Методика проведения комплекса контрольных упражнений для оценки общей и 

специальной физической подготовки обучающихся на начальном этапе. 

1) Бег 30 м с высокого старта. Определяет уровень скоростных качеств. Два 

испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По 

сигналу оба бегут вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. 

Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

2) Челночный бег 3 х 10 м. Тест проводят в спортивном зале на ровной дорожке длиной  

не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, начало, и конец которого отмечают 

линией («стартовая» и «финишная» черта). За каждой чертой – два полукруга радиусом 

50 см с центром на черте. На дальний полукруг за финишной линией кладут 

деревянный кубик (5 см). Обучающийся становится за ближней чертой до линии старта 

и по команде «СТАРТ» начинает бег в сторону финишной черты, обегает полукруг, 

берет кубик и возвращается до линии старта. Затем кладет кубик (бросать не 

разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней финишной черте, 

пробегая ее. Учитывают время выполнения задания от команды «СТАРТ» и до 

пересечения линии финиша.  

3) Сгибание разгибание рук в упоре лежа на полу определяет силовые качества мышц  

верхнего плечевого пояса и рук. Испытуемый принимает положение упор лежа. Руки 

и тело выпрямлены. Из исходного положения согнуть руки (до 90 градусов), грудью 

слегка коснуться пола, затем руки снова полностью выпрямить (и.п.- сгибание –

разгибание - и.п.). Упражнение останавливается, когда испытуемый начинает 

выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук и сгибание рук, 

выполнение упражнения с согнутой спиной). 

4) Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи).  

Стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. Участник выполняет упражнение в спортивной 

форме, позволяющей определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). При 

выполнении испытания по команде тренера-преподавателя участник выполняет два 
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предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем 

наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

5) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Определяет уровень скоростно-

силовых качеств мышц нижних конечностей. Испытуемый в высокой стойке 

становится к линии старта, не наступая на нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, 

несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи руками вперед-назад, затем, выполняя 

мах руками вперед-вверх, совершает прыжок толчком двух ног вперед как можно 

дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где 

обучающийся коснулся пола. 

6) Выкрут прямых рук вперед – назад с шириной хвата выполняется из любого 

удобного для участника исходного положения стоя (сидя). Выкрут прямых рук из 

положения перед собой в положение назад выполняется с использованием 

гимнастической палки (веревки) при вертикальном положении туловища. Измеряется 

подвижность в плечевых суставах. По готовности участника тренер-преподаватель 

подает команду на выполнение испытания. Участник, взявшись перед собой за концы 

гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых рук назад и фиксирует 

положение в течение 2 секунд для измерения результата. Подвижность плечевого 

сустава оценивают в сантиметрах по расстоянию вдоль гимнастической палки 

(натянутой веревки) между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем 

лучше показатели гибкости данного сустава. 

7) Прыжок в высоту с места. Прыжок выполняется толчком двух ног со взмахом рук  

от поверхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или 

сантиметровой лентой, по методике Абалакова. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению 

требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для 

всех обучающихся.  

Тестирование проводят в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в протокол 

контрольно-переводных испытаний, который хранится в организации. 

 

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» 
Таблица№10  

(указываются с учетом приложения № 7 к ФССП) 

№ 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения 

норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег 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 толчком двумя см не более 
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ногами 120 115 

1.5. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин)  
Кол-во раз 

не менее 

24 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки на скакалке на двух ногах  

(за 1 мин) 
Кол-во раз 

не менее 

71 

2.2 Прыжки на скакалке на одной ноге  

(за 1 мин) 
Кол-во 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 
 

Методика проведения комплекса контрольных упражнений для оценки общей и 

специальной физической подготовки обучающихся на учебно-тренировочном этапе. 

1) Бег 30 м с высокого старта. Определяет уровень скоростных качеств. Два 

испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По 

сигналу оба бегут вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. 

Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

2) Челночный бег 3 х 10 м. Тест проводят в спортивном зале на ровной дорожке длиной  

не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, начало, и конец которого отмечают 

линией («стартовая» и «финишная» черта). За каждой чертой – два полукруга радиусом 

50 см с центром на черте. На дальний полукруг за финишной линией кладут 

деревянный кубик (5 см). Обучающийся становится за ближней чертой до линии старта 

и по команде «СТАРТ» начинает бег в сторону финишной черты, обегает полукруг, 

берет кубик и возвращается до линии старта. Затем кладет кубик (бросать не 

разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней финишной черте, 

пробегая ее. Учитывают время выполнения задания от команды «СТАРТ» и до 

пересечения линии финиша.  

3) Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи).  

Стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. Участник выполняет упражнение в спортивной 

форме, позволяющей определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). При 

выполнении испытания по команде тренера-преподавателя участник выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем 

наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. 

4) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Определяет уровень скоростно-

силовых качеств мышц нижних конечностей. Испытуемый в высокой стойке 

становится к линии старта, не наступая на нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, 

несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи руками вперед-назад, затем, выполняя 

мах руками вперед-вверх, совершает прыжок толчком двух ног вперед как можно 

дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где 

обучающийся коснулся пола. 

5) Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного 

положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», 

лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты 
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партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий 

туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий 

туловища. Испытание выполняется парно. Поочередно один из партнеров выполняет 

испытание, другой удерживает его ноги за ступни и (или) голени. 

6) Выкрут прямых рук вперед – назад с шириной хвата выполняется из любого 

удобного для участника исходного положения стоя (сидя). Выкрут прямых рук из 

положения перед собой в положение назад выполняется с использованием 

гимнастической палки (веревки) при вертикальном положении туловища. Измеряется 

подвижность в плечевых суставах. По готовности участника тренер-преподаватель 

подает команду на выполнение испытания. Участник, взявшись перед собой за концы 

гимнастической палки (веревки), выполняет выкрут прямых рук назад и фиксирует 

положение в течение 2 секунд для измерения результата. Подвижность плечевого 

сустава оценивают в сантиметрах по расстоянию вдоль гимнастической палки 

(натянутой  

веревки) между кистями рук при выкруте: чем меньше расстояние, тем лучше 

показатели гибкости данного сустава. 

7) Прыжок в высоту с места. Прыжок выполняется толчком двух ног со взмахом рук  

от поверхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или 

сантиметровой лентой, по методике Абалакова. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению 

требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для 

всех обучающихся.  

Тестирование проводят в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в протокол 

контрольно-переводных испытаний, который хранится в организации. 

 

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» 
Таблица№11  

(указываются с учетом приложения № 8 к ФССП) 

№ 

п/п 

Упражнения  Единица 

измерения 

норматив 

Юноши/юниоры Девушки/юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег 60 м с 

не более 

8,4 9,9 

1.2. 
Бег 2000 м мин,с 

не более 

- 10.00 

1.3. 
Бег 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 толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

210 175 
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1.7. Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин)  
Кол-во раз 

не менее 

45 39 

1.8. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
Кол-во раз 

не менее 

12 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
Кол-во раз 

не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки на скакалке на двух ногах  

(за 1 мин) 
Кол-во раз 

не менее 

30 

2.2 Прыжки на скакалке на одной ноге  

(за 1 мин) 
Кол-во раз 

не менее 

85 

2.3. 
Прыжок в высоту с места см 

не менее 

45 38 

2.4. Удержание равновесия на одной 

ноге 
с 

не менее 

2,5 2,4 
 

Методика проведения комплекса контрольных упражнений для оценки общей и 

специальной физической подготовки обучающихся на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

1) Бег 60 м с высокого старта. Определяет уровень скоростных качеств. Два 

испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По 

сигналу оба бегут вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. 

Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

2) Бег 2000 м (3000 м) с высокого старта определяет уровень общей выносливости.  

Несколько испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта, не наступая на 

нее. По сигналу все бегут и на полной скорости пересекают линию финиша. Тест 

следует проводить на беговой дорожке стадиона (400 м). Надо удостовериться, что 

испытуемые раньше на тренировке пробегали эту дистанцию и напомнить 

испытуемым, что не следует стартовать слишком быстро, а пробегать дистанцию 

следует по возможности с равномерной скоростью. Во времени проведения теста 

постоянно сообщать испытуемым, сколько кругов или метров осталось пройти, а по  

пересечении линии финиша сообщить результат (испытуемый должен его запомнить).  

3) Челночный бег 3 х 10 м. Тест проводят в спортивном зале на ровной дорожке длиной  

не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, начало, и конец которого отмечают 

линией («стартовая» и «финишная» черта). За каждой чертой – два полукруга радиусом 

50 см с центром на черте. На дальний полукруг за финишной линией кладут 

деревянный кубик (5 см). Обучающийся становится за ближней чертой до линии старта 

и по команде «СТАРТ» начинает бег в сторону финишной черты, обегает полукруг, 

берет кубик и возвращается до линии старта. Затем кладет кубик (бросать не 

разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней финишной черте, 

пробегая ее. Учитывают время выполнения задания от команды «СТАРТ» и до 

пересечения линии финиша.  

4) Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня скамьи).  

Стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног расположены 

параллельно на ширине 10-15 см. Участник выполняет упражнение в спортивной 

форме, позволяющей определить выпрямление ног в коленях (шорты, леггинсы). При 

выполнении испытания по команде тренера-преподавателя участник выполняет два 

предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. При третьем 

наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в течение 2 секунд. 
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5) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Определяет уровень скоростно-

силовых качеств мышц нижних конечностей. Испытуемый в высокой стойке 

становится к линии старта, не наступая на нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, 

несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи руками вперед-назад, затем, выполняя 

мах руками вперед-вверх, совершает прыжок толчком двух ног вперед как можно 

дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где 

обучающийся коснулся пола. 

6) Поднимание туловища из положения лежа на спине выполняется из исходного 

положения: лежа на спине, на гимнастическом мате, руки за головой «в замок», 

лопатки касаются мата, ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты 

партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий 

туловища за 1 минуту, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в 

исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий 

туловища. Испытание выполняется парно. Поочередно один из партнеров выполняет 

испытание, другой удерживает его ноги за ступни и (или) голени. 

7) Подтягивание на высокой перекладине выполняется из исходного положения: вис 

хватом сверху, кисти рук на ширине плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, 

ступни вместе. Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, 

чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного 

выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. Испытание 

выполняется на максимальное количество раз доступное участнику. 

8) Подтягивание на низкой перекладине выполняется из исходного положения: вис 

лежа лицом вверх хватом сверху, руки на ширине плеч, голова, туловище и ноги 

составляют прямую линию, стопы вместе, пятки могут упираться в опору высотой до 

4 см. Высота грифа перекладины– 90 см по верхнему краю. Для того чтобы занять 

исходное положение, участник подходит к перекладине, берется за гриф хватом 

сверху, приседает под гриф и, держа голову прямо, ставит подбородок на гриф 

перекладины. После чего, не разгибая рук и не отрывая подбородка от перекладины, 

шагая вперед, выпрямляется так, чтобы голова, туловище и ноги составляли прямую 

линию. Помощник тренера-преподавателя подставляет опору под ноги участника. 

После этого участник выпрямляет руки и занимает исходное положение. Из исходного 

положения участник подтягивается до пересечения подбородком грифа перекладины, 

возвращается в исходное положение, зафиксировав его на 1 секунду. и продолжает 

выполнение испытания.   
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода  

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта  

«фигурное катание на коньках» 
Таблица№12  

(указываются с учетом приложения № 9 к ФССП) 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 
Бег 60 м с 

не более 

8,2 9,6 

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

ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин)  
Кол-во 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 с 

не более 

4,7 

2.3. 
Бег на 400м с 

не более 

81,3 84,5 

2.4. 
Удержание равновесия на одной ноге с 

не менее 

2,5 2,4 

Методика проведения комплекса контрольных упражнений для оценки общей и 

специальной физической подготовки обучающихся на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

1) Бег 60 м с высокого старта. Определяет уровень скоростных качеств. Два 

испытуемых в высокой стойке становятся к линии старта, не наступая на нее. По 

сигналу оба бегут вперед и на полной скорости пересекают линию финиша. 

Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 

2) Челночный бег 3 х 10 м. Тест проводят в спортивном зале на ровной дорожке 

длиной не менее 12-13 м. Отмеряют 10-метровый участок, начало, и конец которого 

отмечают линией («стартовая» и «финишная» черта). За каждой чертой – два 

полукруга радиусом 50 см с центром на черте. На дальний полукруг за финишной 

линией кладут деревянный кубик (5 см). Обучающийся становится за ближней чертой 

до линии старта и по команде «СТАРТ» начинает бег в сторону финишной черты, 

обегает полукруг, берет кубик и возвращается до линии старта. Затем кладет кубик 

(бросать не разрешается) в полукруг на стартовой линии и снова бежит к дальней 

финишной черте, пробегая ее. Учитывают время выполнения задания от команды 

«СТАРТ» и до пересечения линии финиша.  

3) Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье (от уровня 

скамьи). Стоя на гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, ступни ног 

расположены параллельно на ширине 10-15 см. Участник выполняет упражнение в 

спортивной форме, позволяющей определить выпрямление ног в коленях (шорты, 

леггинсы). При выполнении испытания по команде тренера-преподавателя участник 

выполняет два предварительных наклона, скользя пальцами рук по линейке измерения. 

При третьем наклоне участник максимально сгибается и фиксирует результат в 

течение 2 секунд. 

4) Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. Определяет уровень скоростно-

силовых качеств мышц нижних конечностей. Испытуемый в высокой стойке 

становится к линии старта, не наступая на нее, поставив ноги на ширину 15-20 см, 

несколько раз слегка сгибая ноги, делает махи руками вперед-назад, затем, выполняя 

мах руками вперед-вверх, совершает прыжок толчком двух ног вперед как можно 

дальше, приземляясь на обе ноги. Выполняются две попытки. Учитывается лучшая. 
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Измеряется расстояние от дальнего края стартовой линии до ближайшего места, где 

обучающийся коснулся пола. 

5) Прыжок в высоту с места. Прыжок выполняется толчком двух ног со взмахом 

рук от поверхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или 

сантиметровой лентой, по методике Абалакова. 

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению 

требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для 

всех обучающихся.  

Тестирование проводят в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом 

в установленные сроки. Результаты тестирования заносят в протокол контрольно-

переводных испытаний, который хранится в организации 
 

Уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной 

подготовки 
Таблица№13  

(указываются с учетом приложений №№ 7- 9 к ФССП) 
№ Этапа спортивной 

подготовки 

Перерод обучения Уровень спортивной квалификации 

обучающихся 

1.  

УТЭ(СС) 

Период обучения на этапах 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды- 

«третий юношеский спортивный разряд»,  

«второй юношеский спортивный разряд», 

 «первый юношеский спортивный разряд» 

«третий спортивный разряд» 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

Спортивные разряды- 

«второй спортивный разряд»,  

«первый спортивный разряд» 

2.  ЭССМ Весь период 
Спортивный разряд «кандидат в 

Мастера спорта» 

3.  ЭВСМ Весь период 
Спортивное звание «Мастер спорта 

России» 
 

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

14. Программный материал для практических занятий представлен по 

областям и видам спортивной подготовки: общей и специальной физической, 

теоретической, психологической.  

14.1. 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. 

14.2. 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. 
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14.3.  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. 

14.4. Основы комплексного контроля в системе подготовки фигуристов. Задачи 

и организация контроля за соревновательной и тренировочной деятельностью. 

Контроль за показателями физического состояния обучающихся 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. 

14.5. 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. 

14.6. 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. 

14.7. 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. 

14.8. Увеличение мышечной массы. Задачи: повышение способности в 

проявлении силы, повышение силовой выносливости, улучшение подвижности 

суставов и эластичности мышц. 
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Упражнения с преодолением собственного веса и веса партнера: отжимание из 

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

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, с использованием скакалки. 

14.9. Развитие гибкости. Задачи: повышение эластичности мышц, связочного 

аппарата, улучшение координации движений. 

Общеразвивающие 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 переднезаднем 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. 

14.10. Координация 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.). 

14.11. Обще подготовительные 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). 

14.12. 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 много реберных), исполнению «туров» в 1-2-3-

3,5 оборота в обе стороны, имитации вращений, прыжков во вращении и др. 
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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. 

14.13. 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 обучающихся, действительному уровню его подготовленности, 

объективным результатам его деятельности), отработка соответствующих умений и 
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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 обучающийся 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 обучающиеся 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 обучающемуся 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 обучающегося 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; 
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- тренеру-преподавателю тактично вести себя по отношению к обучающемуся, 

совершившего неудачное действие, что в значительной мере снижает негативные 

проявления. 
 

Таблица№14 
(указываются с учетом приложения № 4 к примерной дополнительной программы спортивной подготовки от 20.11.2023 №822) 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год (в часах) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Э
т
а
п
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а
ч

а
л

ь
н

о
й

 п
о
д

г
о
т
о
в

к
и
 

Тория возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь Понятие о физической культуре и спорте.  

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 

≈ 13/20 ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом 

Самоконтроль в  

процессе занятий  

физической культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈ 13/20 май Понятие о технических элементах вида  

спорта. Теоретические знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь Понятийность. Классификация спортивных  

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по 

подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 14/20 август Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и  

спортивный 

инвентарь по виду  

спорта 

≈ 14/20 ноябрь-

май 
Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

≈ 120/180   
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до одного года 

обучения/свыше 

одного года обучения: 

У
ч
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н
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н
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р
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Роль и место 

физической культуры 

в формировании  

личностных качеств 

≈ 70/107  сентябрь Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107  октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

≈ 70/107  ноябрь Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические  

основы физической 

культуры 

≈ 70/107  декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107  январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107  май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата 

Психологическая  

подготовка 

≈ 60/106 сентябрь-

апрель 
Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные 

волевые качества личности 

Оборудование,  

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

≈ 60/106 декабрь-

май 
Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида  

спорта 

≈ 60/106 декабрь-

май 
Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 
Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈ 600/960   
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Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

≈ 200 сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 
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культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта. 

международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной 

и соревновательной деятельности.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 200 декабрь Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты-

специфической и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта. 

≈ 200 февралрь

-май 
Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений.  

Восстановительные 

средства и 

мероприятия. 

в переходный период  

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное посторенние учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

Всего на этапе 

совершенствования  

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200   



36 

 

Э
т
а
п

 в
ы

сш
ег

о
 с

п
о
р

т
и

в
н

о
г
о
 м

а
ст

ер
ст

в
а

 
Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте.  

Их роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь
 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической  

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 

≈ 120 октябрь
 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). Общие 

социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция  

социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный  

процесс 

≈ 120 декабрь Современные тенденции совершенствования  

системы спортивной тренировки. Спортивные  

результаты – специфический и интегральный  

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система  

спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и  

структурное ядро  

спорта 

≈ 120 май Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика 

некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период  

спортивной подготовки
 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические  

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 
Всего на этапе  ≈ 600

   



37 

 
высшего спортивного 

мастерства: 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

5.1. К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» относятся 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. 

5.2. 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. 

5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

5.4. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

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

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «фигурное катание на 

коньках» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

5.5. 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». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

17. Материально-технические условия реализации Программы учебно-

тренировочного процесса осуществляется на базе Центр шорт-трека имени Семёна 

Елистратова, этапы спортивной подготовки предусматривают: 

- наличие ледового поля размером 60 х 30 м с искусственным льдом, предназначен  

для проведения соревнований и тренировок шорт-трекистов, фигуристов и 

представителей других «ледовых» видов спорта, а также для массовых катаний 

населения; 

- наличие хореографического зала общей площадью 215.5 кв. м. для проведения 

тренировок общей физической подготовки, индивидуальных занятий, для отработки 

элементов. 

- наличие тренажерного зала общей площадью 235,9 кв.м. 

В зданиях имеются: специальные помещения для тренеров-преподавателей, 

раздевалки с душевыми и санузлами, необходимые служебно-технические, офисные, 

бытовые и подсобные помещения для обслуживающего персонала и ледозаливочной 

техники; медицинский кабинет доврачебной помощи. Раздевалки оснащены 

устройствами вентиляции, отопления, автоматического контроля и сигнализации. 
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Объекты соответствуют требованиям, необходимым для реализации 

дополнительной образовательной программы.  

При оказании услуг на объекте спорта используется исправное спортивное 

оборудование.  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем (Таблица 15); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица 16); 
Таблица№15  

(указываются с учетом приложения № 10(№1) к ФССП) 

№  

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица измерения Количество 

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

2.  Зеркало настенное (12х2 м) комплект 1 

3.  Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

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

5.  Лонжа переносная штук 3 

6.  Лонжа стационарная штук 2 

7.  Мат гимнастический штук 10 

8.  Мини батут штук 10 

9.  Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

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

11.  Мяч волейбольный штук 5 

12.  Мяч теннисный штук 50 

13.  Мяч футбольный штук 2 

14.  Обруч гимнастический штук 10 

15.  Перекладина гимнастическая штук 1 

16.  Полусфера гимнастическая штук 6 

17.  Скакалка гимнастическая штук 20 

18.  Скамейка гимнастическая штук 5 

19.  Станок для заточки коньков штук 2 

20.  Станок хореографический комплект 1 

21.  Степ для фитнеса штук 10 

22.  Фишка для разметки ледовой площадки штук 40 

23.  Эспандер штук 10 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

Таблица№16  
(указываются с учетом приложения № 11 к ФССП) 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

Тренерско-преподавательский состав и иные специалисты, реализующие 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки должны 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом 

«Тренер-преподаватель», утверждённым приказом Министерства труда и социальной 

защиты Российской Федерации от 24 декабря 2020 г. N 952н, профессиональным 

стандартом «Тренер», утверждённым приказом Министерства труда и социальной 

защиты Российской Федерации от 28.03.2019 № 191н, профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утверждённым приказом Министерства труда и социальной 

(указываются с учетом приложения № 10 (№2) к ФССП) 

N 

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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о
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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 

3. Чехлы на лезвия  
на 

обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

 (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
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1. Костюм для 

соревнования  
штук 

на 
обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

2. Костюм 

спортивный 

тренировочный  

штук 

на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

3. Наколенники пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

4. Налокотники пар 
на 

обучающегося 
1 1 1 1 1 1 1 1 

5. Футболка 

спортивная 
штук 

на 

обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6. Шорты защитные пар 
на 

обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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защиты Российской Федерации от 21.04.2022 № 237н, и Единым квалификационным 

справочником должностей 40 руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Министерства здравоохранения и 

социального развития Российской Федерации от 15.08.2011 № 916н.  

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).  

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживание техники, 

оборудование и спортивных сооружений, необходимых для осуществления 

спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки на всех этапах спортивной 

подготовки, допускается привлечение соответствующих специалистов. 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Список нормативных документов  

1. Приказ 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» с изменениями, внесенными приказом Минздрава России 

от 22.02.2022 № 106н. 

2. Приказа Министерства просвещения РФ от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении 

Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным общеобразовательным программам».  

3. Приказ Министерства спорта РФ от 3 августа 2022 г. №634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки». 

4. Приказ Минспорта России от 24.06.2021 г. №464 «Об утверждении 

Общероссийских антидопинговых правил» Федерального закона от 30 апреля 2021 

года № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный закон о физической культуре 

и спорте в Российской Федерации» и Федерального закона «Об образовании в 

Российской Федерации» (далее - Федеральный закон № 127-ФЗ). 

5. Распоряжением Правительства Российской Федерации от 31 марта 2022 года № 

678-р «О Концепции развития дополнительного образования детей до 2030 года». 

6. Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28 сентября 2020 года № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 
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2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания 

и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи» (далее - СП 2.4.3648-20). 

7. Порядка разработки и утверждения примерных дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, утвержденного приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 7 июля 2022 г. № 579. 

8. Устав МБУ ДО СШОР№1. 

Список литературных источников: 
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фигурному катанию на коньках. – Пермь, 2000. 

2. Кузьменко Г.А. психолого-педагогические основы спортивной подготовкидетей 9-

12 лет. – М.: советский спорт, 2008. 

3. Курбанов Н.Ш. Самоучитель по фигурному катанию. – Ростов н/Д:Феникс,2009. 

4. Михайлова Т.В. Социально-педагогические основы деятельности тренера.–М.: 

Физическая культура, 2009. 

5. Столов И.И., Ивочкин В.В. Спортивная школа: начальный этап. Учебное пособие. – 

М.: Советский спорт, 2007. 

6. Фигурное катание на коньках: Примерная программа для системы дополнительного 

образования детей, специализированных детско-юношеских школ олимпийского 

резерва./Под ред. Абсалямова, Жгун Е.В., Хачатуров Л.С. и др.- М.: Советский спорт, 

2006. 
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Перечень Интернет-ресурсов, включая электронные базы данных: 

1. Всемирное антидопинговое агентство. [Электронный ресурс]. URL:  

http://www.wada-ama.org/  

2. Министерство спорта Российской Федерации: [Электронный ресурс]. URL:  

http://www.minsport.gov.ru/  

3. Мой спорт - Удобная цифровая платформа для сферы спорта: [Электронный ресурс]. 

URL: https://moisport.ru/  

4. Российское антидопинговое агентство «РУСАДА»: [Электронный ресурс]. URL: 

https://rusada.ru  
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