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1. 
Пояснительная записка

Фигурное катание – конькобежный вид спорта, относится к сложно-координационным видам спорта. Основная идея заключается в передвижении спортсмена или пары спортсменов на коньках по льду с переменами направления скольжения и выполнением дополнительных элементов (вращения, прыжки, комбинации шагов, поддержки и т.д.) под музыку.
Фигурное катание как отдельный вид спорта сформировался в 1860-х годах и в 1871 году был признан на 1 Конгрессе конькобежцев. Первые соревнования состоялись в 1882 году в Вене. Фигурное катание первый из зимних видов спорта, включенный в олимпийскую программу. В фигурном катании выделяют 5 дисциплин: мужское одиночное катание, женское одиночное катание, парное катание, спортивные танцы и групповое синхронное катание.
Мужское и женское одиночное катание – фигурист в одиночном катании должен продемонстрировать владение всеми группами элементов: шагами, спиралями, вращениями, прыжками. Важными критериями также являются: связь движений спортсмена с музыкой, пластичность, эстетичность и артистизм. Соревнования в одиночном катании проходят в 2 этапа: первый этап – короткая программа, второй – произвольная программа. 
Парное фигурное катание – задача спортсменов продемонстрировать владение элементами так, чтобы создать впечатление единства действий. В парном катании, наряду с традиционными элементами (шаги, спирали, прыжки), есть элементы, которые исполняются только в этом виде фигурного катания: поддержки, подкрутки, выбросы, тодесы, совместные и параллельные вращения. Важным критерием у парных спортсменов является синхронность исполнения элементов.
Фигурное катание на коньках относится к наиболее любимым и популярным видам спорта в России. Популярность фигурного катания связана с выступлением спортсменов перед зрителями, что оказывает огромное эстетическое воздействие на них. 
Специфичность фигурного катания на коньках заключается в особенности выполняемых движений: с высокой скоростью, с внезапными торможениями и ускорениями, с резкой сменой положения тела в пространстве, с быстрыми вращениями тела. 
Занятия данным видом спорта способствует снятию нервного напряжения, приведению в норму веса, сохранению стройности фигуры, укреплению легких, приобретению и развитию гибкости тела и сопротивляемости организма к заболеваниям. Развиваются физические качества — быстрота реакции и совершенная координация. Развитию быстроты двигательной реакции способствуют многие элементы фигурного катания, например, исполнение прыжков с вращением в воздухе, когда спортсмен за десятые доли секунды производит целый комплекс движений. 
С целью всестороннего развития личности, выявления спортивно-одаренных детей и профессиональной ориентация для сферы физической культуры и спорта составлена дополнительная предпрофессиональная программа по фигурному катанию на коньках (далее – Программа). 
Программа разработана в соответствии с:
- Федеральным законом РФ от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации»;
- Приказом Минспорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 731 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»;
- Приказом Минспорта РФ от 12 сентября 2013 г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам»;
- Приказом Минспорта РФ от 27 декабря 2013 г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»;
- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 04.07.2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей».
Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей обучающихся, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка обучающихся, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Программа направлена на:
- отбор одаренных детей;
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
- подготовку обучающихся к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
- подготовку претендентов к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Содержание программы учитывает особенности подготовки обучающихся по избранному виду спорта, в том числе: 
- необходимость доведения исполнительского мастерства обучающихся до виртуозности и достижением на этой основе высокой надежности технических действий; 
- овладение новыми, сверхсложными оригинальными упражнениями;
- обеспечение стабильного результата на основных спортивных соревнованиях с учетом соответствия соревновательных программ и (или) композиций требованиям, предусмотренным правилами по фигурному катанию на коньках; 
- применение методов сопряженных воздействий, высоких по объему и интенсивности тренировочных нагрузок с целью формирования такого уровня специальной выносливости, который значительно превышает потребность в соревновательной деятельности; 
- многократное моделирование усложненных условий соревновательной деятельности в системе модельных микроциклов, при этом в ударных модельных микроциклах объем тренировочной нагрузки может превышать соревновательный, но не более чем в два раза; 
- постоянную готовность к соревновательной деятельности в течение всего годичного цикла.
Основополагающие принципы: 
Комплексность - предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля). 
Преемственность - определяет последовательность изложения программного материала по этапам обучения, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей уровня физической и технической подготовленности. 
Вариативность - предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей обучающихся, включение в тренировочный план разнообразного набора тренировочных средств, методов и изменения нагрузок для решения одной или нескольких задач этапов подготовки.
В системе подготовки основополагающим является взаимосвязь процессов обучения (получения знаний), тренировки (формирования и совершенствования умений, навыков и технических приемов) и соревнований (практического применения знаний, умений, навыков в соревновательных условиях). 
Эффективность построения системы подготовки зависит от реализации закономерностей их развития с учетом способностей и возможностей на каждом возрастном уровне.
Основными задачами многолетней подготовки являются: 
• привлечение большого количества детей и подростков к занятиям фигурным катанием; 
• обеспечение всестороннего физического развития и укрепления здоровья; 
• формирование высокого уровня технического мастерства; 
• воспитание волевых, морально-стойких личностей; 
• подготовка резерва в сборные команды области и России.
Образовательные: 
• формирование технического мастерства; 
• содействие физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся; 
• выполнение контрольных нормативов, предусмотренных программой. 
Воспитательные: 
• адаптация ребенка в современном обществе;
• воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности детей и подростков; 
• развитие активности и самостоятельности детей; 
• воспитание трудолюбия, упорства в достижении желаемых результатов; 
• организация деятельности через создание ситуации успеха. 
Развивающие: 
• создание условий для развития интеллекта, внимания, мышления, выносливости, силы, гибкости, быстроты реакции. 
Программа является основным регламентирующим документом, обеспечивающим эффективное построение многолетней подготовки обучающихся и содействует успешному решению задач физического воспитания, учитывая специфику данного вида спорта.
Для достижения поставленных целей и решения выше обозначенных задач система многолетней подготовки включает в себя следующие этапы:
	Этап начальной подготовки имеет 2 периода – до года и этап начальной подготовки свыше года. Этот этап представляет отбор и начальную подготовку, желающих заниматься фигурным катанием, имеющих медицинское разрешение и соответствующих нормативным требованиям, предъявляемым федеральным стандартом спортивной подготовки. 
Задачи этапа: 
- вовлечение максимального числа детей в систему спортивной подготовки по фигурному катанию на коньках, направленное на гармоничное развитие физических качеств;
- общая физическая подготовка и изучение базовой техники фигурного катания на коньках; 
- формирование потребности к спортивным занятиям.
Завершением данного этапа является выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
	Этап начальной подготовки характеризуется постепенным наращиванием объема и интенсивности физических нагрузок, воспитанием черт спортивного характера.
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) имеет два периода - начальной специализации (до 2-х лет) и углубленной (свыше 2-х лет). На этом этапе учебные группы формируются на условиях индивидуального отбора из числа обучающихся, прошедших необходимую подготовку и выполнивших приемные нормативы по общей и специальной физической подготовке. 
Задачи этапа:
- обучение технике соревновательных упражнений; 
- дальнейшее повышение уровней общей и специальной физической подготовленности; 
- совершенствование специальных физических качеств; 
- совершенствование тонкой координации движений, мышечных ощущений, восприятие пространства и времени, способности к самоуправлению движениями; 
- подготовка к выступлениям на соревнованиях.
Перевод по периодам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения обучающимся контрольно-переводных нормативов. Характерным является постепенное увеличение количества учебных часов, рост объема и интенсивности физических нагрузок.
Этап совершенствования спортивного мастерства
На этот этап зачисляются обучающиеся, имеющие спортивный разряд КМС. 
Задачи этапа: 
- повышение функциональных возможностей организма обучающихся;
- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья обучающихся.
Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной физической подготовке, обязательное выполнение технической программы и выполнение КМС на начало года.
В системе многолетней подготовки по настоящей программе предусмотрено приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в следующих предметных областях:
1. Теория и методика физической культуры и спорта – предполагает изучение истории возникновения и развития фигурного катания как вида спорта; места и роли физической культуры и спорта в современном обществе; основ законодательства в сфере физической культуры и спорта; основ спортивной подготовки; основ спортивного питания; правил закаливания и здорового образа жизни; требований к инвентарю и спортивной экипировке; норм техники безопасности на тренировочных занятиях; получение необходимых сведений о строении и функциях организма человека; гигиенических знаний, умений и навыков; 
2.Общая физическая подготовка – направлена на развитие основных физических качеств обучающихся и их гармоничное сочетание применительно к специфике избранного вида спорта; освоение комплексов физических упражнений; укрепление здоровья, повышение уровня работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию;
3. Специальная физическая подготовка – направлена на развитие гибкости, координационных и скоростных способностей, вестибулярной устойчивости; повышение уровня специальной физической и функциональной подготовленности; повышение индивидуального мастерства – выразительности и артистичности;
4. Избранный вид спорта – предполагает овладение основами техники фигурного катания, обучение способам повышения техники в соревновательных условиях; развитие специальных психологических возможностей; освоение тренировочных и соревновательных нагрузок, соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся; выполнение требований и норм для присвоения спортивных разрядов и званий.
5. Медико-восстановительные мероприятия – широкий круг средств и мероприятий педагогических, гигиенических и психологических с учетом возраста, этапа подготовки, квалификации и индивидуальных особенностей обучающихся. Использование средств восстановления должно иметь определенную системность и направленность в зависимости от этапа многолетней подготовки для восстановления работоспособности. Проводится полный врачебный контроль состояния здоровья обучающихся, который осуществляется врачебно-физкультурным диспансером города. Проводится вне сетки часов. В задачи контроля входят: диагностика спортивной пригодности; оценка его перспективности; оказание первой доврачебной помощи обучающимся во время тренировочных занятий, спортивно-массовых мероприятий и соревнований.
6. Тренерская и судейская подготовка – содержание судейской практики определяется спецификой вида спорта и учитывается при планировании теоретических занятий; разрабатываются методические указания для проведения данной работы; подготовка обучающихся в роли помощников тренера-преподавателя, спортсменов-инструкторов, участие в организации и проведении спортивно-массовых мероприятий и соревнований в качестве судей.
Основными формами организации образовательного и тренировочного процессов являются: 
- тренировочные занятия с группой, сформированной с учетом уровня подготовленности, гендерных и возрастных особенностей; 
- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам; 
- учебно-тренировочные сборы; 
- медико-восстановительные мероприятия;
- инструкторская и судейская практика; 
- промежуточная (итоговая) аттестация обучающихся.



2. 
Нормативная часть

Нормативная часть программы определяет основные требования к ее структуре и содержанию по возрасту обучающихся; порядку комплектования учебных групп и их численному составу и режиму тренировочного процесса.

2.1. Порядок комплектования и наполняемость учебных групп

Комплектование учебных групп осуществляется на основании результатов индивидуального отбора занимающихся, который осуществляется ежегодно до 15 октября текущего года, и итогов промежуточной аттестации обучающихся. 

Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки, 
минимальное количество лиц, проходящих спортивную 
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта фигурное катание

Таблица № 1
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность этапов
(в годах)
	Минимальный возраст для зачисления 
на этап (лет)
	Минимальная
наполняемость этапа

	Этап начальной
подготовки
	3
	6
	10-15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	7
	5-8

	Этап совершенствова-ния спортивного мастерства
	весь период
	10
	3-4



Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки 
по виду спорта фигурное катание на коньках (%)

Таблица № 2

	Разделы подготовки
	Этап начальной подготовки до года
	Этап начальной подготовки свыше года
	Тренировоч-ный этап 
до двух лет
	Тренировоч-ный этап 
свыше двух лет
	Этап совершенст-вования спортивного мастерства

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

	Специальная физическая подготовка
	16-20
	18-22
	17-23
	17-23
	13-17

	Техническая подготовка
	44-56
	42-54
	46-58
	49-62
	59-76

	Тактическая, теоретическая, психологичес-
кая подготовка
	1-3
	1-3
	2-4
	3-5
	2-4

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	1-2
	1-2
	4-6
	7-9
	9-11



Планируемые показатели соревновательной деятельности 
по виду спорта фигурное катание на коньках

Таблица № 3

	Виды соревнований
(игр)
	Этап начальной подготовки до года
	Этап начальной подготовки свыше года
	Тренировоч-ный этап 
до двух лет
	Тренировоч-ный этап 
свыше двух лет
	Этап совершенст-вования спортивного мастерства

	Контрольные
	2
	2
	3
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	1
	2-3
	2-3

	Основные
	2
	2
	2
	4-6
	5



2.2. Возрастные особенности обучающихся

Строить подготовку обучающихся необходимо с учетом неравномерного нарастания их физических способностей в процессе развития. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом - выносливость и т. д. Эти периоды наиболее благоприятны для совершенствования соответствующих физических качеств. 
Наибольший прирост силы наблюдается у мальчиков с началом периода полового созревания и после его завершения, т.е. с 13 лет, и связан с увеличением мышечной массы и веса тела. У девочек показатели относительной силы снижаются в пубертатный период и начинают увеличиваться после достижения половой зрелости, что связано с особенностями женского организма. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и силы, т.е. те из них, которые имеют разные физиологические механизмы.
Наиболее благоприятным периодом для избирательно-направленного развития скоростно-силовых способностей является возраст от 7 до 10 лет, где за относительно меньшее время достигается наибольший эффект развития этих способностей. Развитие различных систем в онтогенезе следует рассматривать в связи с общими закономерностями становления организма, выраженными в последовательной смене фаз, этапов и периодов развития в целом. Их учет при планировании тренировочных занятий чрезвычайно важен. Установлено, что различные неблагоприятные факторы внешней среды (неполноценное питание, кислородное голодание, чрезвычайные физические и психологические нагрузки и др.) приводят к разным результатам - в зависимости от того, на какой период развития организма приходится их воздействие.
Необходимо строго нормировать физические нагрузки. Вместе с тем при разучивании какого-либо приёма техники, для создания целостного представления необходимы образцовый показ тренером-преподавателем и доходчивое объяснение способа его выполнения. 
Сенситивные (благоприятные) периоды
развития двигательных качеств

Таблица № 4
	Морфофункциональные 
показатели, физические качества
	
Возраст 



	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16-18

	Длина тела
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно – силовые качества
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость  

	

	

	+

	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	



Учет особенностей развития физических качеств и уровня физической подготовленности позволяет правильно решать вопросы выбора средств и методов тренировочных занятий, нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок, определения индивидуальных показателей по физической подготовленности в многолетнем тренировочном процессе обучающихся.
Такой подход обеспечивает рациональность построения тренировочного процесса, определяет целесообразность использования средств и методов подготовки на последующих этапах, в реализации которых все более значимыми являются специфичность и интенсивность воздействий на организм.
Следует при оценке состояния развития обучающихся опираться на следующие критерии: возраст, пол, антропометрические показатели, признаки биологического созревания, уровень координации движений, быстроты, уровень развития функциональных систем и уровень адаптации к физическим нагрузкам. Нельзя требовать от обучающихся больше, чем они могут выполнить на данном этапе развития.

Оценка особенностей внешнего вида

Таблица № 5

	№ п/п
	Особенности телосложения и пропорции тела
	Характеристика и оценка особенностей

	
	
	Хорошо
	Удовлетвори-тельно
	Неудовлетво-рительно

	1
	Длина шеи
	Длинная, нормальная
	Средняя
	Короткая

	2
	Форма спины
	Прямая
	Сутуловатая
	Сутулая

	3
	Длина ног
	Длинные,
нормальные
	Незначительно короче нормальной длины
	Короткие

	4
	Форма ног
	Прямые или с небольшим искривлением голени
	Значительное искривление
голени
	Х-образные,
О-образные выступления внутренних надмыщелков бедра

	5
	Полнота ног
	Ниже средней упитанности
	Средняя упитанность
	Выше средней упитанности

	6
	Форма таза
	Узкий
	Средний
	Широкий



Оценка подвижности в суставах

Таблица № 6

	№ п/п
	Виды испытаний
	Характеристика и оценка подвижности

	
	
	Хорошо
	Удовлетвори-тельно
	Неудовлетво-рительно

	1
	Подвижность тазобедренного сустава
Подъем ноги вперед и в сторону
	Нога поднимается легко до уровня плеч вперед и в сторону
	Нога поднимается
легко ниже уровня
плеч, но не менее
чем на 100°
	Нога поднимается
ниже уровня 90°.
Нога отводится в
сторону с
напряжением

	2
	Выворотность стоп
Испытуемый стоит в
позиции № 1 (хореог-
рафической)

	Спокойно
опирается на
всю ступню и
может поднять
пальцы ног
вверх
	Стоит на всей
стопе, но не может
разогнуть пальцы
ног

	Опирается на
большой палец ноги.
Ступни несколько
сведены внутрь

	3
	Активное скручивание
корпуса, без смещения
ног, опирающихся об
пол
	Вращение
вправо более
чем на 90°

	Вращение влево
менее чем на 90°
	Корпус мало
скручивается


	4
	Наклон назад, стоя на
прямых ногах, держась руками за стул

	Хороший про-
гиб в пояснице по всему поз-
воночнику

	Хороший прогиб в пояснице, но не по всей длине позво-
ничника
	Слабый прогиб в пояснице.


	5
	Гибкость позвоноч-
ника. Наклон вперед в
стойке на прямых
ногах, пятки и носки
вместе (пассивный).

	Испытуемый
головой
касается
коленей ног

	Не достает
головой коленей
ног, но достает , но
достает ладонями
пол
	Не достает
кончиками пальцев
до пола



Физическая подготовка спортсменов включает в себя силовую, скоростную, скоростно-силовую подготовку, упражнения на развитие быстроты, гибкости, координации движений. Высокий уровень развития аэробных возможностей позволяет в дальнейшем успешно осуществлять развитие анаэробных механизмов обеспечения мышечной работы. Главное – умело спланировать и организовать тренировочный процесс и управлять им, не забывая об индивидуальных особенностях обучающихся.

2.3. Структура годичного цикла

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) содержит 2 этапа - начальный и предсоревновательный, который охватывает отрезок времени от начала занятий до первых соревнований. Увеличивать его продолжительность желательно за счёт проведения тренировочной работы в спортивном лагере или тренировочные сборы в летний период. На первом этапе средства общей физической подготовки преобладают над специальными. Происходит совершенствование физических качеств (быстрота, ловкость, скоростно-силовые качества, гибкость, выносливость), и дальнейшее овладение элементами техники скольжения, элементами произвольного катания (тесты на скольжение, прыжки, вращения, дорожки шагов, спирали и т.д.) и совершенствование их исполнения, развитие выразительности и артистичности. Общая тенденция динамики тренировочных нагрузок характеризуется постепенным увеличением их объёма и интенсивности с преимущественным ростом объёма. Повышается прежде всего абсолютная интенсивность специально–подготовительных упражнений. По мере роста интенсивности общий объём нагрузок стабилизируется, а затем начинает уменьшаться. Снижение объёма нагрузок происходит вначале за счёт общеподготовительных упражнений. На этом фоне продолжает возрастать объём специально-подготовительных упражнений. Затем стабилизируется и частично сокращается и этот компонент общего объёма нагрузок.
	На предсоревновательном этапе происходит становление спортивной формы, совершенствование технических навыков, воспитание морально – волевых качеств.
Соревновательный период включает в себя отрезок времени от первых до последних соревнований. Главная его задача - достижение высоких и стабильных результатов. В младших группах установка на высшие достижения носит характер отдалённой перспективы.
Задачей соревновательного (основного) периода является поддержание высокого уровня спортивно – технической подготовки и реализация его в соревнованиях; а также дальнейшее совершенствование техники скольжения и произвольного катания.
Задачи соревновательного периода:
- дальнейшее повышение уровня общей и специальной физической подготовленности;
- поддержание высокого уровня спортивно – технической подготовки и реализация его в соревнованиях;
- дальнейшее совершенствование техники скольжения и произвольного катания;
- совершенствование моральной и волевой подготовки.
Средством и методом всей подготовки являются упражнения, выполняемые в условиях, приближённых к соревновательным. Однако в отдельные дни и недели соревновательного периода нужно включать также дополнительные тренировочные занятия, направленные на поддержание общей физической подготовки.
Переходный период начинается по окончании соревнований и продолжается до возобновления занятий в новом цикле.
Задачи переходного периода:
- сохранение уровня общей тренированности;
- обеспечить активный отдых обучающихся, лечение травм, укрепление здоровья, восстановительные мероприятия; 
- устранение недостатков в физической и технической подготовке.
В переходном периоде постепенно снижается продолжительность и интенсивность занятий сокращается и количество практических занятий в неделю. 
Основное содержание занятий в этом периоде составляет общая физическая подготовка. При наличии льда проводятся работы над устранением недостатков в технической подготовленности. Если же обучающийся не получал достаточных нагрузок, недостаточно тренировался в подготовительном периоде, мало выступал в соревнованиях, то тренировка в переходном периоде строится как в подготовительном.

2.4. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
Таблица № 7

	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Автомашина поливомоечная и/или ледоуборочная машина (машина для заливки льда)
	штук
	2

	2.
	Кегли для разметки площадки
	штук
	40

	3.
	Станок для заточки коньков для фигурного катания
	штук
	4

	Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь

	4.
	Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг
	комплект
	5

	5.
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	3

	6.
	Гири спортивные 16, 24, 32 кг
	комплект
	2

	7.
	Зеркало
	штук
	2

	8.
	Инвентарь для заливки и уборки льда
	комплект
	2

	9.
	Козел гимнастический
	штук
	1

	10.
	Конь гимнастический
	штук
	3

	11.
	Магнитофон (CD проигрыватель) переносной
	штук
	1

	12.
	Мат гимнастический
	штук
	20

	13.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	14.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	15.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	16.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	17.
	Станок хореографический
	комплект
	2

	18.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	19.
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	20.
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	1


Спортивный инвентарь для индивидуального пользования
и спортивная экипировка

Таблица № 8

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	1.
	Коньки для фигурного катания
	пар
	на
занимающегося
	-
	-
	1
	1



Обеспечение спортивной экипировкой

	N п/п
	Наименование спортивной экипировки
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной
специализации)

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	Костюм для соревнований
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	2.
	Костюм
спортивный
тренировочный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	3.
	Футболка спортивная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	4.
	Чехол для коньков
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
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3. Методическая часть

Методическая часть программы определяет содержание учебного материала по основным предметным областям, его преемственность и последовательность по этапам (периодам) и годам обучения и в годичном цикле, включает рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок.

3.1. Организационно-методические указания

Подготовка обучающихся, специализирующихся в фигурном катании на коньках, проводится в несколько этапов, каждый из которых имеет собственные специфические особенности. Основными отличиями является возраст и уровень подготовленности занимающихся, зачисляемых на этап (период) спортивной подготовки. Важное значение при зачислении в учебную группу имеет уровень владения коньками, а также координационные способности. При зачислении на этапы (периоды) спортивной подготовки дети проходят тестирование по показателям физического развития, физической подготовленности, координационным показателям. В течение всего периода обучения проводится сдача контрольных нормативов. В многолетней подготовке обучающихся необходимо соблюдать принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания, что является основополагающим при использовании физического воспитания в процессе многолетних занятий физическими упражнениями.
Этот принцип обязывает последовательно изменять направленность физического воспитания в соответствии с возрастными этапами и стадиями человека, применительно к меняющимся периодам онтогенеза и особенно периодам возрастного физического развития организма. В процессе многолетней подготовки необходимо соблюдать основные принципы физического воспитания.
Принцип непрерывности процесса физического воспитания, состоящий:
- в последовательности тренировочной нагрузки «от легкого к трудному», «от простого к сложному», от широкого фундамента физической подготовки к узкой специализированной подготовке;
- в обеспечении постоянной преемственности опыта занятий (устраняя длительные перерывы между ними, которые значительно снижают эффективность предыдущих тренировок);
Принцип системного чередования нагрузок и отдыха. Оперируя различными вариантами чередования нагрузки и отдыха, а также величиной и направленностью нагрузок, можно добиться максимального результата.
Принцип постепенного наращивания развивающее-тренирующих воздействий обуславливает систематическое повышение требований к проявлению двигательных и психических функций, повышение сложности заданий и увеличения нагрузок.
В принципе адаптированного сбалансирования динамических нагрузок выделяется три положения:
- суммарная нагрузка, используемая в тренировочном процессе не должна вызывать негативных последствий в здоровье, что требует постоянного контроля за срочным, отставленным и кумулятивным эффектами нагрузки;
- по мере адаптации к применяемой нагрузке необходимо ее увеличение;
- использование суммарных нагрузок в зависимости от состояния обучающегося и желания тренера-преподавателя может давать эффект снижения стабилизации или ее увеличение; в данной ситуации используют две формы динамики суммарной нагрузки: ступенчатую и волнообразную, использование линейновосходящей формы возможно на коротких этапах (ударная неделя) или в самом начале занятия физическими упражнениями.
Принцип циклического построения занятий предусматривает наличие 3-х видов циклов:
- микроциклы (5-6 дней) характеризуются повторностью применения упражнений с их разнонаправленностью, чередованием нагрузки и отдыха. Первый микроцикл продолжительностью 5 дней – самый короткий, суммарный уровень нагрузки в этом микроцикле достигает средних величин. Это связано с задачей врабатывания организма для выполнения дальнейшей работы. 
Второй микроцикл длится 6 дней, суммарный уровень нагрузки достигает средних величин. Этот микроцикл служит отправной точкой для решения основных задач подготовительного этапа: повышение уровня физической подготовленности обучающихся и совершенствование физических качеств.
Третий микроцикл длится также 6 дней, суммарный уровень нагрузки достигает больших величин. В этом микроцикле идет целенаправленная работа по совершенствованию уровня функциональной и физической подготовленности обучающихся, а также дальнейшее совершенствование физических качеств.
- мезоциклы (месячные) включают в себя от двух до шести микроциклов, в которых меняется содержание, порядок чередования и соотношение средств и нагрузки. Кроме того, следует отметить, что на протяжении всего мезоцикла параллельно проводятся восстановительные и лечебно-профилактические мероприятия.
- макроциклы (годичные, четырехгодичные), в которых развивается процесс физического воспитания на фоне долговременного периода. Основной задачей данного принципа является завершение циклов тренировки, прогрессирование кумулятивных эффектов, поступательного развития общей и специальной подготовленности занимающихся.
В соответствии с основной направленностью этапов и стоящих перед ними задач осуществляется адекватный подбор средств, методов и режимов работы, определяются величины и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок, и на этой основе производится рациональное построение тренировочного процесса в годичных циклах. 
Для развития ловкости весьма эффективным средством являются прыжки на батуте, которые формируют способность управлять своим телом.
При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные методы тренировок.
В качестве средств физической подготовки должны широко использоваться специальные комплексы упражнений, распределенные по своей направленности по станциям, то есть «круговая» тренировка.

3.2. Режим тренировочной работы

Тренировочный процесс проводится круглогодично в соответствии с установленным режимом, годовым учебным планом (Таблица № 10) и настоящей программой.
Учебный план рассчитан на 46 учебные недели. Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Один академический час равен 45 минутам.
Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом этапа (периода) спортивной подготовки обучающихся и составляет: 
- на начальном этапе – 2 часа (90 минут), 
- на тренировочном этапе – 3 часа (135 минут), 
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часа (180 минут);
В период каникул в общеобразовательных школах в ДЮСШ допускается проведение более одного тренировочного занятия в день, при этом перерыв между занятиями составляет не менее 6 часов и суммарная продолжительность занятий не может превышать: 
- на начальном этапе – 4 часов (180 минут)
- на тренировочном этапе – 6 часов (270 минут)
- на этапе совершенствования спортивного мастерства – 8 часов (360 минут).

Режим тренировочной работы для учебных групп в неделю

Таблица № 9

	Этап (период) и год обучения
	Объем учебной нагрузки в часах

	Этап начальной подготовки до года
	6

	Этап начальной подготовки свыше года
	8

	Тренировочный этап до двух лет
	12

	Тренировочный этап свыше двух лет
	18

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	24



Распределение времени в годовом учебном плане на основные разделы подготовки осуществляются в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки и на основании федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках.
Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию, которое позволяет составить план групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся. Ежеквартальное планирование позволяет спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях. Ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения) - инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.
Учебный план является основным нормативным документом, определяющим дальнейший ход технологии планирования. Следующей ее ступенью является составление планов-графиков на годичный цикл по каждому этапу (периоду). 
При составлении учебного плана реализуются принципы преемственности и последовательности учебного процесса, создаются предпосылки к решению поставленных перед каждым этапом задач. 
Направленности и содержанию по этапам и годам обучения свойственна определенная динамика. 
• С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение времени, отводимого на различные виды подготовки по годам обучения. 
• Из года в год повышается объем нагрузок на техническую, специальную физическую подготовки. 
• Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую физическую подготовку. 
• Увеличение объема тренировочных нагрузок. 
• Увеличение объема соревновательных нагрузок. 
Повышение уровня спортивного мастерства, за счет надежности, стабильности и вариативности, спортивно-технической подготовки и двигательных действий в условиях напряженной соревновательной деятельности.

Учебный план на 46 недель тренировочных занятий в ДЮСШ 
на учебный год

Таблица № 10

	Этапы подготовки
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный 
этап



	Этап совершенст-вования спортивного мастерства

	Количество часов
в неделю
Содержание занятий
	
	1 год
	2-3 год
	1-2 год
	2-5 год
	весь период

	
	
	6 ч.
	8 ч.
	12 ч.
	18 ч.
	24 ч.

	1
	Теоретическая подготовка
	6
	8
	12
	24
	20

	2
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	80
	100
	126
	70
	90

	3
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	45
	70
	106
	170
	100

	4
	Техническая подготовка
	102
	120
	200
	390
	633

	5
	Хореографическая подготовка
	37
	62
	82
	120
	150

	6
	Участие в соревнованиях (контрольные, отборочные, основные)
	4
	6
	8
	22
	70

	7
	Инструкторская и судейская подготовка
	-
	-
	8
	16
	18

	8
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	6
	10
	15

	9
	Контрольно-переводные нормативы
	2
	2
	4
	6
	8

	10
	Медицинский контроль
	Вне сетки часов
	

	Всего часов
	
	276
	368
	552
	828
	1104



3.3. План-схема годичного цикла подготовки

Построение годичного цикла является одним из важных компонентов образовательной программы и представляет собой рациональное распределение программного материала по основным структурным компонентам. 
На этапе начальной подготовки необходимо уделять внимание выполнению имитационных упражнений (без коньков) для овладения базовыми двигательными действиями; имитации скольжения вперед, назад; поворотам стоп одновременно из стороны в сторону на месте, с продвижением; исполнению полуфонариков и фонариков, змейки, скрестных шагов вперед, назад; имитации перебежки на месте, в движении; «ласточке», «пистолетику», спиралям, бегу со сменой направления и фронта движения (по команде, рисунку). 
В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или комбинации, аксель; вращения в волчке, в ласточке, в заклоне (для девочек); спирали вперед, назад, со сменой ноги, по дугам, элементы шаговых дорожек, шаги с тройками, перетяжками. Особое внимание следует уделять обучению реберному скольжению, так как одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является базовым движением в технике фигурного катания на коньках. К базовым элементам относится выполнение и поворотов (тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля). Обучение выполнению их возможно только при вращении – основном, опорном, собственно базовым действием фигуриста. Необходимым условием выполнения вращения является встречное движение верхней части тела относительно нижней его части – скручивание.
План-схема должна иметь конкретно выраженную и четко просматриваемую концепцию построения тренировочного процесса на каждом этапе подготовки. При этом следует учитывать, что на этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит условный характер. Основное внимание уделяется разносторонней физической подготовке с использованием, в основном, средств общей физической подготовки, освоению технических элементов и формированию практических навыков (Таблица № 11, 12). 
Задачами этого этапа являются: набор максимально большего количества обучающихся; формирование у них стойкого интереса к тренировочным занятиям; всестороннее гармоничное развитие физических способностей; овладение основами техники фигурного катания; подготовка наиболее одаренных из них к переходу на этап начальной подготовки свыше года обучения.

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле для групп начальной подготовки до года
(46 недель / 6 часов в неделю)

Таблица № 11

	Периоды




Разделы 
подготовки
	Кол-во
ч.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный


	
	
	Базовый этап
	Специализированный этап
	Этап проверки способностей
	Этап активного отдыха

	Теоретическая подготовка
	6
	1
	1
	-
	-
	1
	-
	-
	-
	1
	О
	1
	1

	Общая физическая подготовка
	80
	6
	5
	6
	7
	6
	7
	8
	8
	7
	Т
	10
	10

	Специальная физическая подготовка
	45
	4
	4
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	П
	4
	4

	Техническая подготовка 
	102
	11
	11
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	У
	7
	7

	Хореографическая подготовка
	37
	3
	3
	4
	4
	4
	4
	3
	3
	3
	С
	3
	3

	Участие в соревнованиях
	4
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	К
	
	

	Контрольно-переводные нормативы
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Всего часов за 46 недель:
	276
	25
	25
	25
	25
	26
	25
	25
	25
	25
	
	25
	25



Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле для групп начальной подготовки свыше года
(46 недель / 8 часов в неделю)

Таблица № 12

	Периоды




Разделы 
подготовки
	Кол-во
ч.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный


	
	
	Базовый этап
	Специализированный этап
	Этап проверки способностей
	Этап активного отдыха

	Теоретическая подготовка
	8
	-
	1
	1
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	О
	1
	1

	Общая физическая подготовка
	100
	8
	8
	8
	9
	9
	9
	8
	9
	10
	Т
	11
	11 

	Специальная физическая подготовка
	70
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	П
	6
	6

	Техническая подготовка 
	120
	12
	12
	12
	11
	11
	11
	11
	11
	9
	У
	10
	10

	Хореографическая подготовка
	62
	6
	5
	6
	6
	6
	5
	6
	6
	6
	С
	5
	5

	Участие в соревнованиях
	6
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	К
	
	

	Контрольно-переводные нормативы
	2
	
	1
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	

	Всего часов за 46 недель:
	368
	33
	34
	34
	34
	33
	33
	33
	34
	34
	
	33
	33



Тренировочный этап период начальной специализации (Таблица № 13) является основой в определении перспективности обучающихся для достижения высоких спортивных результатов. На этом этапе происходит освоение и совершенствование сложных прыжков, вращений, прыжков во вращение, дорожек шагов и спиралей, которые послужат основой высоких спортивных результатов в будущем. 
Занимаясь в тренировочных группах, обучающиеся должны научиться выполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения количества выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличивается число и продолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение между ОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной физической подготовки, а объем общей физической подготовки снижается. Основное внимание уделяется спортивно-технической подготовке. Большое внимание следует уделять использованию средств восстановления. 
На данном этапе при построении образовательного процесса применяется иная структура распределения учебного материала и физической подготовки, а именно по этапам, мезоциклам и микроциклам, которая определяется задачами, стоящими перед каждым конкретным годичным циклом, календарем соревнований и закономерностями становления спортивной формы. 

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле для тренировочного этапа до двух лет
(46 недель / 12 часов в неделю)
Таблица № 13

	Периоды




Разделы 
подготовки
	Кол-во
ч.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный


	
	
	Базовый этап
	Специализированный этап
	Этап проверки способностей
	Этап активного отдыха

	Теоретическая подготовка
	12
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	О
	2
	2

	Общая физическая подготовка
	126
	10
	10
	11
	11
	11
	11
	11
	10
	11
	Т
	15
	15

	Специальная физическая подготовка
	106
	11
	11
	12
	12
	11
	11
	9
	9
	8
	П
	6
	6

	Техническая подготовка 
	200
	20
	20
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	18
	У
	17
	17

	Хореографическая подготовка
	82
	7
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	С
	7
	7

	Участие в соревнованиях
	8
	-
	-
	-
	-
	-
	2
	2
	2
	2
	К
	-
	-

	Инструкторская и судейская подготовка
	8
	-
	1
	1
	1
	1
	-
	1
	1
	-
	
	1
	1

	Восстановительные мероприятия
	6
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	
	2
	2

	Контрольно-переводные нормативы
	4
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	

	Всего часов за 46 недель:
	552
	50
	50
	50
	50
	50
	51
	50
	50
	51
	
	50
	50



С третьего по пятый года тренировочного этапа проходит период углубленной специализации: тренировочный процесс направлен на углубленное разучивание и совершенствование спортивно-технических приемов (Таблица № 14).
При распределении учебного материала в этот период соблюдается та же структура, что и в период начальной специализации, учитывающая закономерности периодизации спортивной подготовки. 
По сравнению с предыдущими годами обучения в период углубленной специализации постепенно увеличивается как объем, так и интенсивность тренировочных средств. Повышение интенсивности осуществляется за счет увеличения объема специальных упражнений на льду и количества соревнований.
Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле для тренировочного этапа свыше двух лет
(46 недель / 18 часов в неделю)
Таблица № 14

	Периоды




Разделы 
подготовки
	Кол-во
ч.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный


	
	
	Базовый этап
	Специализированный этап
	Этап проверки способностей
	Этап активного отдыха

	Теоретическая подготовка
	24
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	О
	3
	3

	Общая физическая подготовка
	70
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	6
	Т
	10
	11

	Специальная физическая подготовка
	170
	16
	17
	16
	16
	15
	15
	15
	15
	13
	П
	16
	16

	Техническая подготовка 
	390
	37
	37
	37
	37
	37
	37
	36
	36
	36
	У
	30
	30

	Хореографическая подготовка
	120
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	11
	С
	11
	10

	Участие в соревнованиях
	22
	-
	-
	2
	3
	3
	3
	4
	4
	3
	К
	-
	-

	Инструкторская и судейская подготовка
	16
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	3
	3

	Восстановительные мероприятия
	10
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	2
	2

	Контрольно-переводные нормативы
	6
	3
	
	
	
	
	
	
	
	3
	
	
	

	Всего часов за 46 недель:
	828
	76
	75
	75
	76
	75
	75
	75
	75
	76
	
	75
	75



На этапе совершенствования спортивного мастерства (Таблица № 15) основной целью общей физической подготовки является развитие сердечно-сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата, улучшение общей координации, умение активно управлять расслаблением мышц. Специальная физическая подготовки направлена на дальнейшее совершенствование специальной выносливости, скоростно-силовых и координационных способностей.
Особое значение на этом этапе должно быть уделено развитию координационных способностей. Координационные способности  в фигурном катании - имеют важное значение. Они способствуют быстрому и активному освоению двигательных навыков, спортивной техники, музыкально-эстетических и других способностей, и тем самым дают возможность успешно выступать в спортивных соревнованиях.
Высокий уровень развития координационных способностей, позволяет обучающим быстро обучаться, точно оценивать пространственные, временные, динамические возможности своих движений, точно и быстро выполнять двигательные действия в необычных условиях, ориентироваться во времени и пространстве, предугадывать изменения двигательных действий, исполнять движения плавно, выразительно, артистично, в унисон с музыкальным сопровождением. 
В фигурном катании на коньках стремятся довести координационные способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до максимально возможной степени совершенства. Направленное развитие координационных способностей является одной из определяющих сторон спортивного совершенствования, от этого, прежде всего, зависит уровень спортивно-технического мастерства. Если не учитывать этого, постоянная специализация в стандартных формах движений будет вести к косным двигательным навыкам и суживать саму возможность их перестройки и обновления. В результате может возникнуть стойкая стереотипия движений, своего рода координационный барьер. Чем стандартнее структура движений и уже предмет специализации, тем больше значение в процессе спортивного совершенствования приобретает борьба против чрезмерной стереотипизации форм двигательной деятельности посредством направленных воздействий на развитие координационных способностей.
Ледовая подготовка для обучающих, направлена на обеспечение высокой эффективности техники, обеспечение оптимальной разносторонности технической подготовленности и направлена на достижение спортивных результатов.
На этом этапе обучающиеся совершенствуют элементы короткой и произвольной программ, а так же отдельные элементы: прыжки, каскады прыжков, комбинации вращений с одной сменой ноги, комбинация шагов с обязательным исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб.
Также предусматривает совершенствование ранее изученных элементов, а так же овладение как минимум одним прыжком в три оборота, выполнение не менее одного каскада или комбинации из двойного и тройного прыжков.
Совершенствование элементов короткой программы и сбалансированной произвольной программы в соответствии с требованиями соревнований и положения о Единой всероссийской спортивной квалификации, норм, условий и требований по фигурному катанию на коньках.

Примерный план-график распределения программного материала в годичном цикле для этапа совершенствования спортивного мастерства
(46 недель / 24 часа в неделю)

Таблица № 15

	Периоды




Разделы 
подготовки
	Кол-во
ч.
	сентябрь
	октябрь
	ноябрь
	декабрь
	январь
	февраль
	март
	апрель
	май
	июнь
	июль
	август

	
	
	Подготовительный
	Соревновательный
	Переходный


	
	
	Базовый этап
	Специализированный этап
	Этап проверки способностей
	Этап активного отдыха

	Теоретическая подготовка
	20
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	О
	3
	3

	Общая физическая подготовка
	90
	8
	8
	8
	7
	7
	5
	5
	5
	5
	Т
	16
	16

	Специальная физическая подготовка
	100
	13
	13
	9
	9
	9
	9
	9
	5
	6
	П
	9
	9

	Техническая подготовка 
	633
	60
	60
	59
	59
	58
	57
	57
	59
	59
	У
	53
	52

	Хореографическая подготовка
	150
	14
	14
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	13
	С
	14
	14

	Участие в соревнованиях
	70
	
	
	8
	8
	10
	11
	11
	11
	11
	К
	
	

	Инструкторская и судейская подготовка
	18
	2
	2
	1
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	
	3
	3

	Восстановительные мероприятия
	15
	
	
	1
	1
	1
	2
	2
	1
	1
	
	3
	3

	Контрольно-переводные нормативы
	8
	2
	2
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	

	Всего часов за 46 недель:
	1104
	100
	100
	100
	100
	101
	101
	101
	100
	100
	
	101
	100



Заключительное звено технологии планирования тренировочного процесса - составление микроцикла (распределения нагрузки на учебную неделю) и плана-конспекта конкретного занятия, в которых подробно раскрываются направленность, средства и методы отдельных видов подготовки в каждый отдельно взятый отрезок времени сообразно поставленным целям и задачам.

3.4. Программный материал для практических занятий

Программный материал для практических занятий представлен по предметным областям и видам спортивной подготовки: теоретической, физической, технической и хореографической.

3.4.1. Теоретическая подготовка.
Теоретическая подготовка проводится в форме беседы, лекций и непосредственно во время тренировочного занятия, органически связана с физической, технической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических занятий.
Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность - вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.
Учебный материал распределяется на весь учебный год. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной форме.
В тренировочных группах для теоретической подготовки отводится специальное время просмотра киноматериала и бесед.
Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например: меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила соревнований и оценка качества исполнения элементов фигурного катания. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п.
При проведении теоретических занятий необходимо учитывать чувство патриотизма, любви к своей Родине и гордость за неё.
Ниже приведены примерные темы теоретических занятий для отделения фигурное катание.
Физическая культура и спорт в России.
Понятия «Физическая культура». Физическая культура как составная часть общей культуры, как дело государственной важности. Ее значение для укрепления здоровья, физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Спорт как составная часть физической культуры, их существенная роль в воспитание подрастающего поколения. 
История вида спорта.
История зарождения и развития фигурного катания на коньках как вид спорта. Искусство катания на коньках в дореволюционной России. История и развитие фигурного катания в СССР. Советские и российские фигуристы на чемпионатах Европы, Мира, Олимпийских играх. История фигурного катания в регионе, городе.
Влияние физических упражнений на фигуристов.
Краткая характеристика основных физических качеств. Особенности развития основных физических качеств. Характеристика положительных влияний на органы и функциональные системы при рациональном соотношении нагрузок и отдыха. Понятие об утомлении и переутомлении. Восстановительные мероприятия в спорте. Спортивный массаж. Самомассаж. Баня.
Личная и общественная гигиена в физической культуре и спорте.
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к местам проведения тренировочных занятий и спортивному инвентарю. Гигиенические требования к питанию. Значение и минеральных солей. Калорийность питания. Нормы потребления белков, углеводов и жиров. Режим дня и особенности питания в дни соревнования. 
Травматизм в спорте и его профилактика.
Соблюдение правил поведения. Предупреждение спортивных травм. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика применительно к занятиям фигурным катанием и другим видам спорта. Первая помощь при ушибах, растяжении и разрывах связок, мышц и сухожилий, переломах, кровотечениях.
В качестве профилактики рекомендуется: 
- при проведении тренировочного процесса соблюдать основные методические положения спортивной подготовки;
- нормирование и контроль соревновательных и тренировочных нагрузок;
-основательная подготовка органов, функциональных систем двигательного аппарата в подготовительной части занятий;
-обеспечение нормальных условий для провидения тренировочного процесса и восстановительных мероприятий (качество мест занятий, оборудование и инвентаря).
Первая помощь при ожогах и обморожениях. Оказание помощи утопающему, приёмы искусственного дыхания.
Терминология фигурного катания на коньках.
Название элементов. Скольжение. Уровни сложности предписанных элементов. Терминология в хореографии.
Правила проведения и организация соревнований.
Основные виды соревнований. Права и обязанности участников. Состав судейской коллегии. Роль судей, их права и обязанности. Правила оценки короткой и произвольной программ.
Характеристика системы подготовки фигуристов.
Основные составляющие системы: тренировка, соревнование и направленное восстановление. Система обеспечения функционирование эти составляющих: кадровое, материально-техническое и научно методическое. Построение процесса подготовки обучающихся в годичном цикле. Характеристика периодов, этапов, мезо- и микроциклов. Динамика нагрузок разного характера и направленности средств и методов. Соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок. Виды соревновательных нагрузок. Особенности тренировочного процесса обучающихся разного возраста. 
Управление подготовкой обучающихся.
Основные функции управления процессом подготовки - планирование, контроль и реализация плана.
Виды планирования: перспективный текущий и оперативный
Контроль уровня подготовленности обучающихся.
Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок.
Контроль эффективности тренировочной и соревновательной деятельности обучающихся.
Самоконтроль в фигурном катании. Его формы и содержание. 
Психологическая подготовка фигуристов.
Психологическая подготовка подразделяется на общую и специальную. Общая психологическая подготовка направлена на формирование личности обучающихся и межличностных отношений в коллективе, а также психических функций и качеств. Специальная психологическая подготовка направлена на подготовку обучающихся к конкретным соревнованиям. Формирование боевой готовности, уверенности в своих силах, стремления к победе, устойчивости противостояния к действию различных сбивающих факторов. Психолого-педагогические подходы к нервно-психическому восстановлению обучающихся.
Единая всероссийская спортивная классификация.
Требования к спортивно-технической подготовке и условия выполнения спортивных разрядов.

3.4.2. Физическая подготовка.
Физическая подготовка подразделяет на общую и специальную.
Общая физическая подготовка направлена на гармоничное развитие различных функциональных систем, мышечных групп, расширение двигательного опыта, создание базы для успешного развития специальной подготовки.
Специальная физическая подготовка направлена на качества и функциональные системы, которые непосредственно отвечают за успешное ведение соревновательной деятельности. В этом аспекте средства (упражнения), направленные на повышение уровня общей физической подготовки, следует представлять как общеподготовительные, а средства на повышение уровня специальной физической подготовки, как специально-подготовительные.

Общеподготовительные упражнения.
1.Строевые и порядковые упражнения.
Построение группы: шеренга, колонна, фланг, дистанция, интервал. Перестроения: одну-две шеренги, в колонну по одному, по два. Сомкнутый и разомкнутый строй. Виды размыкания. Выравнивание строя, расчет в строю, повороты на месте. Начало движения, остановка. Изменение скорости.
2.Гимнастические упражнения с движениями частей собственного тела.
Упражнения для рук и плечевого пояса.
Из различных исходных  положений, на месте и в движении, по кругу или по периметру площадки сгибание и разгибание рук, вращение в плечевых локтевых и запястных суставах. Махи, отведение и приведение, рыки назад, в сторону.
Упражнения для ног.
Сгибание и разгибание ног в тазобедренных, коленных и голеностопных суставах; приведения и махи вперед, назад и в сторону: выпады с пружинистыми покачиваниями; вращение в тазобедренном суставе ноги, согнутой в коленном суставе; приседания; прыжки из различных исходных положений.
Упражнения для шеи и туловища.
Повороты, наклоны, вращения головы. Наклоны туловища, круговые вращения и повороты туловища. Из положения лежа на спине поднимание ног с доставанием стопами головы. Из положения сиди упор кистями рук сзади - поднимание ног с выполнением скрестных движений. Из исходного положения (основная стойка) перейти в упор сидя, затем в упор лежа, обратно в упор сидя и переход в положение основной стойки.

Средства общей и специальной физических подготовок

Таблица № 16

	Вид подготовки
и средства подготовки
(содержание упражнений)
	Направленность, методические рекомендации и особенности организации занятий

	Общая физическая подготовка:
- комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп; 
- элементы различных видов спорта: 
1. легкой атлетики: 
беговые упражнения (выполняются из различных исходных положений, с изменением скорости, фронта и направления, ускорения с места (10-15 м, с хода (10-15 м), переменный бег (30-60 м), бег на средние дистанции, 
прыжки в длину и высоту, метания. 
2. гимнастики (спортивной и художественной); 
3. подвижные игры; 
4. плавание; 
5. элементы спортивных игр. 
- упражнения для развития физических качеств 
Специальная физическая подготовка:
	- комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств; 
- комплексы упражнений для развития взрывной силы; 
- комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей; 
- комплексы упражнений для развития гибкости; 
- ритмика; 
- хореография. 
	средством развития быстроты, ловкости. Количество переключения должно возрастать. 
При выполнении прыжковых упражнений обращают особое внимание на расположение ОЦТ над опорой в каждой фазе прыжковых упражнений и правильный ритм, согласование работы маховых звеньев. 
Особое внимание отводится упражнениям на гибкость и растягивание. Необходимо научить правильным исходным положениям, приемам выполнения активных и пассивных упражнений, привить культуру их использования в качестве упражнений для завершения каждого тренировочного занятия и после силовых тренировок в будущем. 



	Комплексы ОРУ являются одним из средств проведения разминки. Точность позиций и ритм выполнения упражнений содействуют подготовке к специализированной подготовке. Особое внимание уделяется формированию правильной осанки. 
При проведении комплексов ОРУ проводятся фронтальным, групповым, индивидуальным или методом круговой тренировки. 
Беговые упражнения целесообразно выполнять на приспособленных для этого покрытиях и качественной обуви. Длительность выполнения от 6 сек. до 40 сек., скоростно-силовых до 2 мин. Интервалы отдыха до восстановления 3- 6 мин, в зависимости от возраста и направленности занятий. 
Различные исходные положения используются с целью развития координационных способностей. Переменный бег служит
средством развития быстроты, ловкости. Количество переключения должно возрастать. 
При выполнении прыжковых упражнений обращают особое внимание на расположение ОЦТ над опорой в каждой фазе прыжковых упражнений и правильный ритм, согласование работы маховых звеньев. 
Особое внимание отводится упражнениям на гибкость и растягивание. Необходимо научить правильным исходным положениям, приемам выполнения активных и пассивных упражнений, привить культуру их использования в качестве упражнений для завершения каждого тренировочного занятия и после силовых тренировок в будущем. 



Содержание средств и их направленность для развития 
физических качеств

Таблица № 17

	Направленность упражнений
	Содержание средств

	Сила 
	Упражнения на кол-во раз до предела (до отказа от работы): подтягивания, отжимания. 
Работа с отягощением (внешним и собственным телом). 
Метание предметов (влево, вправо, назад). 
Упражнение на пресс (прямых и косых мышц). 
Упражнения для мышц спины (разгибание туловища и со скручиванием). 
Удержание позы. 

	Скоростно-силовая 
	Все силовые упражнения за определенные промежутки времени в сочетании со скоростными упражнениями: подтягивания, отжимания, пистолетик, упр. на пресс, упр. для мышц спины, многоскоки, многоскоки на максимальную дальность, прыжковые упражнения на стопу. 

	Скорость 
	Скакалка: двойные прокруты, комбинация (2x2-ых на двух; 2x2-ых на каждой; 1x3-ой), тройные прокруты., бег с ускорением, 
бег с хода, челночный бег, упражнения с резиной. 

	Скоростная выносливость 
	Все упр. на скорость, на время, на кол-во повторов. 
Беговые упражнения. 
Комбинированный бег. 
Бег с изменением направления и фронта движения. 
Бег с изменением скорости. 
В круговой тренировке скоростно-силовые и силовые упражнения на скорость. 

	Специальная выносливость 
	В круговой тренировке имитационные упражнения. 
На фоне усталости упражнения на ловкость и сложно-координационные упражнения, скоростно-силовые упражнения. 

	Ловкость 
	Подвижные игры, эстафеты, упражнения с теннисным мячом, со скакалкой, спортивные игры, кувырки (вперед, назад), колесо (правым и левым боком), «мостики», перевороты через стойку в «мостик». 

	Быстрота реакции 
	Выполнение упражнений по команде. 
Выполнение упр. из нестандартных положений. 
Скакалка: тройные прокруты. 
Туры на максимальное количество оборотов. 

	Двигательно-координационные
	Туры (влево-вправо на максимальное количество оборотов). 
Туры с изменением позиций рук. 
Круговые вращения туловища со скакалкой – тур (8 x 8). 
Удержание позы выезда на время. Имитационные упражнения. 

	
	Комбинация на скакалке. Беговые упражнения с изменением ритма, скорости, направления движения. 
Гимнастические упражнения. Спортивные и подвижные игры. 
Плавание. ОРУ. Стойка на руках. Комбинированное вращение. 

	Гибкость 

	Активная и пассивная. 
Мостики. 
Шпагаты. 
Бильман. 
Захваты ног из положения «ласточки». 



Для воспитания силовых способностей используются упражнения на различные группы мышц. Упражнения выполнялись на максимальное количество раз до предела (до отказа). 
Для воспитания скоростно-силовых способностей можно использовать все силовые упражнения выполняемые за опредёленные промежутки времени, а также прыжковые упражнения: многоскоки, скоки, комплекс Кобелева В.В. и т.д. Для воспитания скоростных способностей используются беговые упражнения, упражнения со скакалкой и с резиной. Для воспитания скоростной выносливости все упражнения должны выполняться на скорость, на время и на количество повторов. Для воспитания специальной выносливости применяются имитационные упражнения в круговой тренировке, упражнения с резиной, а также упражнения на ловкость и сложно-координационные упражнения, выполняемые на фоне усталости. 
Для воспитания ловкости лучше всего использовать подвижные игры, эстафеты, волейбол, теннис, акробатические упражнения. 
Быстроту реакции можно совершенствовать с помощью выполнения разнообразных упражнений из нестандартных положений, упражнений со скакалкой, туры и др. 
Для совершенствования двигательной координации также можно использовать туры (в обе стороны) с изменением позиций рук, имитационные упражнения, хореографические упражнения, плавание и т.д. 
Гибкость совершенствуется с помощью выполнения акробатических упражнений: «мостиков», «шпагатов», а также специфических упражнений «Бильман», захватов ноги из положения «ласточки».

3.4.3. Техническая подготовка.

Таблица № 18

	Этап подготовки
	Содержание
	Методические указания

	Этап начальной подготовки 
(1 год обучения) 

	Падать, садиться и подниматься с надетыми коньками вне льда; 
- падать, садиться и подниматься на льду; 
- ходьба на месте; 
- ходьба с продвижением 8-10 шагов; 
- чередование ходьбы и скольжения на двух ногах; 
- глубокий присед на месте.
	Занятия как правило проводятся в форме урока. 
Основной метод на 1-3 году обучения – повторный и игровой. 
Обучающиеся должны надевать перчатки и головные уборы с мягкой прокладкой, либо шлемы, для защиты от падений. Одежда должна быть комфортной. 
Родителям нужно рекомендовать находиться за пределами ледовой площадки (желательно вне поля зрения детей) во время проведения тренировочного занятия. 
Правильное падение. 
В положении стоя вытянуть руки на уровне глаз. Опустить подбородок, голова прямо. Согнуть колени, продолжить падение, пока обучающийся не опустится на лед, сохраняя руки в прежней позиции, они не должны касаться льда. 
Правильный подъем. 
Поставить одну стопу между руками, затем проделать то же самое со второй ступней, стараясь сбалансировать вес в центре обоих стоп. Подниматься медленно, глядя на тренера, принимая положение стоя. 
Ходьба в позиции стоя. Руки впереди, поднимая поочередно ступни по 3 раза, оставаться неподвижным в нужной позиции в течение 5 секунд. Повторить упражнение 3 раза. 

	(2 год обучения)
	Чередование ходьбы с длительным скольжением; 
- передвижение с приседами; 
- фонарики 1 вперед, 1 назад; 
- фонарики вперед: 2-3 подряд; 
- подскок на двух ногах с места; 
- змейка вперед и назад: 4-6-8 раз. 
Скольжение вперед 8-10 шагов; 
- скольжение вперед на одной ноге (на правой и левой); 
- фонарики вперед 4-6-8 подряд; 
- фонарики назад 4-6-8 подряд; 
- остановка "плугом" вперед; 
- повороты на двух ногах вперед-назад на месте; 
- остановка «плугом» с продвижением;
 - «слалом» вперед. 

	

	(3 год обучения)
	Основной шаг вперед (отталкивание ребром); 
- «змейка» вперед на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки); 
- «змейка» назад на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки); 
- повороты вперед-назад на двух ногах с продвижением (в обе стороны); 
- скольжение назад на одной ноге (дистанция – рост обучающегося), (на правой и на левой ноге); 
- вращение на двух ногах: 2 оборота. 
Скольжение вперед на наружном ребре по кругу с обеих ног (дистанция - 2 роста обучающихся); 
- скольжение вперед на внутреннем ребре по кругу с обеих ног (дистанция - 2 роста обучающихся); 
- беговой шаг вперед по часовой и против часовой стрелки: 5 подряд; 
- троечный поворот вперед наружу с места с обеих ног.

	Ходьба со скольжением. 
Маршировать, считая 1, 2, 3; затем прокатиться (ступни параллельно и на удобном расстоянии, но не превышающем ширину бедер). Повторить 5 раз. 
Прыжок на двух ногах на месте. 
Находясь в позиции стоя, руки перед собой, согнуть колени; подпрыгнуть, коснуться льда, согнуть колени, затем вернуться в исходное положение. Повторить это упражнение 3 раза. 
Фонарики с продвижением вперед. Пятки вместе ступни формируют широкую V – образную позицию. Вес на пятках, колени согнуты. Медленно оттолкнуться, используя внутренние ребра для формирования рисунка с продвижением вперед. Передняя часть стоп двигается по направлению друг к другу до полного соприкосновения пальцев. 
Основной шаг (отталкивание и скольжение):
- тело должно сохранять правильную осанку, без видимого напряжения с наклоном в сторону движения; 
- руки не должны быть закрепощены и находиться слишком высоко, кисти должны быть свободными. Некоторые упражнения выполняют с руками вниз для концентрации внимания на положении головы и тела; 
- голова не должна быть опущена, смотреть следует по направлению движения к точке его окончания. Полезно использовать зрительные ориентиры (предметы, игрушки); 
- колени и голеностопные суставы должны быть согнуты, таз подается вперед; 
- При стартовом отталкивании вес тела
переносится на толчковую ногу, во время отталкивания движение направлено вниз, а затем по направлению от опоры, толчок производится ребром конька ближе к передней части, но не зубцом. Переходный толчок производится от ноги и свободная нога в этот момент проносится рядом с опорной; 
Необходимый ритм и координация движений задается с помощью счета, музыкального сопровождения, образных сравнений. 
На этапе ледовой адаптации длительность и содержание занятий должны варьироваться с учетом уровня и особенностей учеников в группе, а также корректироваться с учетом педагогического эффекта предыдущих занятий. 
На этапе становления навыка скольжения каждое упражнение выполняется по заданному направлению, имеющему траекторию дуг разной кривизны. 
Учебный материал повторяется на занятии в различной форме, новые упражнения варьируются с ранее изученными. Например: приседания в движении, скольжение со сменой фронта изучаются как самостоятельные упражнения, затем даются в качестве игры на внимание, а далее предлагаются в форме эстафеты. При этом, меняя интенсивность и дозировку упражнений, можно использовать их для содействия развитию физических качеств в ледовых условиях. 
Традиционно занятие по СТП, ОФП, СФП состоит из трех частей: вводно-подготовительной, основной и заключительной. 


	Тренировочный этап 
(1 год обучения)
	Скольжение вперед на наружном ребре по кругу с обеих ног (дистанция - 2 роста обучающихся); 
- скольжение вперед на внутреннем ребре по кругу с обеих ног (дистанция - 2 роста обучающихся); 
- беговой шаг вперед по часовой и против часовой стрелки: 5 подряд; 
- троечный поворот вперед наружу с места с обеих ног.

	

	(2 год обучения)
	Дуга назад наружу (дистанция - 2 роста обучающихся) на правой и на левой ноге; 
- дуга назад внутрь (дистанция - 2 роста обучающегося) на правой и на левой ноге; 
- беговые шаги назад (5 подряд) по часовой и против часовой стрелки с обеих ног; 
- вращение на одной ноге: 3 оборота; 
- Т-остановка наружу ребром с обеих ног; 
- подскоки боком приставным шагом с зубца в обе стороны. 
	

	(3 год обучения)
	Троечный поворот вперед внутрь с места на правой и левой ноге; 
- повороты с хода назад на ход вперед на двух ногах по кругу: по часовой и против часовой стрелки; 
- хоккейный тормоз правой или левой ногой; 
- подскок «козлик»; 
- спираль вперед на правой и левой ноге; 
- выпад вперед на правой и левой ноге. 

	

	(4 год обучения)
	Открытый моухок вперед внутрь с места с правой и левой ноги; 
- передвижение по кругу ходом назад наружу вперед наружу с левой и правой ноги; 
- балетный (ballet)* прыжок с правой или левой ноги; 
* Это прыжок в 0.5 оборота, который выполняется с хода назад наружу отталкиванием зубцом с приземлением на тот же зубец и выездом на ход вперед внутрь на другую ногу. 
- беговые назад с переходом в позицию выезда по часовой и против часовой стрелки; 
- вращение «винт» - модификация для начинающих. 

	

	(5 год обучения)






































Этап совершен-ствования спортивного мастерства

	Передвижение по кругу троечными поворотами вперед наружу в обе стороны; 
- передвижение по кругу троечными поворотами вперед внутрь в обе стороны; 
- перекидной прыжок с места; 
- прыжок "мазурка"* с правой или левой ноги* 
*Прыжок "мазурка" - выполняется в 0.5 оборота с хода назад наружу через зубец на ход вперед с приземлением через зубец на ход вперед наружу. 
Пример: исходное положение - правая нога назад наружу; 
- отталкивание зубцом левой ноги; 
- приземление через зубец правой ноги с выездом на левой ноге вперед наружу. 
- комбинация движений: беговые шаги вперед (2), моухок вперед внутрь, скрещение сзади и переход в беговой шаг назад (1), переход на ребро вперед внутрь; повторить 3 раза по часовой и против часовой стрелки; 
- циркуль вперед внутрь с правой и левой ноги. 
Выраженное реберное скольжение, изучение и совершенствование тестов по скольжению;
- выраженное реберное скольжение, изучение и совершенствование тестов по скольжению;
- комбинация шагов с тройками и перетяжками;
- комбинация шагов со скобками, твизлами и моухоками;
- комбинация шагов с петлями, крюками и выкрюками;
- изучение и совершенствование комбинаций шагов 3,4 уровня сложности;
- комбинация спиралей ходом вперед и назад со сменой ноги по кругу;
- комбинация спиралей ходом вперед и назад со сменой ноги и ребра по кругу;
- комбинация спиралей с включением сложных позиций;
- комбинация спиралей 3-4 уровня сложности;
- изучение и совершенствование техники одинарных прыжков;
- изучение прыжка Аксель 2,5 оборота;
- изучение и совершенствование техники прыжков в 3 оборота: 3 Сальхов 2 S, 3 Тоулуп (2Т), 3 Ритбергер (2Lо), 3 Флип (2F);
- изучение и совершенствование техники каскадов и комбинаций  из 2х прыжков в 2 оборота (2S+2T; 2S+2Lo; 2Lo+2Lo  и т.д.);
- изучение и совершенствование техники каскадов и комбинаций с Акселем в 2,5 оборота (2А+2Lo; 2А+2А+combo и т.д.);
- изучение и совершенствование техники каскадов и комбинаций в 3 и 2 оборота (3S+2T; 3Т+2Т; 3S+2Lo и т.д.);
- изучение и совершенствование техники вращений: заклон, бильман;
- изучение и совершенствование техники вращений со сменой позиции и без смены ноги;
- изучение и совершенствование техники вращений со сменой позиции и без смены ноги;
- изучение и совершенствование прыжков во вращения: прыжок и волчок на маховую ногу, прыжок и волчок на толчковую ногу (чинян), прыжок и либелу (в ласточку);
- содействие развитию скоростных, скоростно-силовых способностей, специальной и общей выносливости на льду;
- совершенствование техники и контроль стабильности основных групп элементов фигурного катания;
- постановка соревновательных программ;
- совершенствование соревновательных программ;
- совершенствование исполнительского мастерства соревновательных программ;
- моделирование соревновательной деятельности;
- совершенствование компонентов соревновательных программ.
	На втором и третьем году обучения к занятиям по комплексному развитию физических качеств в ледовых и внеледовых условиях, занятия по обучению технике элементов одиночного катания в соответствии с соответствующими разрядными требованиями, добавляется раздел по обучению исполнению соревновательных программ. 
Основу содержания занятий подготовительного периода составляют основные группы элементов (скольжение, 
упражнения, которые разучены на уровне умений и навыка. Из них формируются блоки, направленные на воспитание физических качеств на льду. 
Состав упражнений подбирается в соответствии с задачами и направленностью занятия.
Во всех случаях акцент делается на точности техники исполнения шагов. 
С ростом технического мастерства увеличивается координационная сложность и интенсивность разминочных комплексов 
В подготовительном периоде составляются комплексы шагов по кругу, по прямой, серпантин и доводятся до высокого уровня исполнения, а затем усложняются. 
На 2 –м году обучения при строгом контроле техники исполнения возрастают требования к оригинальности, эстетичности позиции с непременным условием работы над осанкой. 
Третий (3) год обучения характеризуется становлением умения самостоятельно проводить разминку под контролем и по заданию тренера для формирования навыка соревновательной разминки к началу соревновательного периода. 
Методические особенности обучения 
элементам и соревновательным программам на 2 и 3 –году обучения. 
Наиболее простые элементы разучиваются методом целостного упражнения. Сложные – с применением расчлененного. Оптимальным является выделение не более 1-2 опорных точек, на которых концентрируется внимание занимающихся. Разучивание основных опорных точек проводится с помощью метода подводящих упражнений. 
При совершенствовании элементов учитывается и варьируется скоростной режим, разнообразие подходов, используется музыкальное сопровождение и разнообразие хореографических позиции для включения в работу верхней части корпуса. 
Совершенствование элементов целесообразно проводить в режиме непрерывной и интервальной тренировки (количество прыжковых элементов в серии от 4 до 8, вращений + шаги – до 6; интервал отдыха – зависит от направленности и задач; число повторений серий – 2-3).



Техническая подготовка является одной из важных составляющих системы подготовки обучающихся. Она тесно связана с другими видами подготовки (физической, хореографической и психологической) и во многом определяет уровень спортивного мастерства обучающихся. Высокая техническая подготовленность обучающихся позволяет ему полноценно реализовать свой двигательный (физический) потенциал в соревновательной деятельности и успешно решать сложные тактические задачи в экстремальных условиях игровой деятельности.

3.4.4. Хореографическая подготовка. 
Занятия хореографией являются составной частью подготовки занимающихся фигурным катанием. Упражнения, выполняемые под музыку, помогают решить ряд важнейших вопросов подготовки. Занятия проводятся в групповой форме на льду и в зале. На этапе начальной подготовки особое внимание при объяснении задания уделяется идеальному показу. На тренировочном этапе обучающимся объясняют влияние упражнений на организм. Происходит детальное обсуждение движений используемых в короткой и произвольной программе. 
В ходе занятий учащиеся приобретают знания о хореографической терминологии, средствах музыкальной выразительности. 
Хореография позволяет развить музыкальность и выразительность, овладеть комплексом двигательных навыков, способствующих повышению координационных возможностей, повысить уровень развития физических качеств, и в первую очередь гибкости, быстроты и силы. 
В основе успешного использования элементов хореографии в фигурном катании должно лежать умение выбрать из большого числа существующих упражнений те, которые с наибольшей эффективностью способствуют решению конкретной задачи данного этапа подготовки. 
Для повышения эффективности обучения обязательным фигурам рекомендуются упражнения на полу в удержании простых поз, важных при скольжении по дугам. Используя различные смены положений, стоя на одной ноге, необходимо совершенствовать способность тонко менять положение стопы и готовиться к различным поворотам. Специально отрабатывается красивая постановка свободной ноги. 
В процессе хореографической подготовки к произвольному катанию используют различные упражнения, совершенствующие чувство ритма, пластику и выразительность движений, необходимые позы для произвольного катания (ласточка, кораблик и др.), развивающие музыкальность. Совершенствуется выполнение комбинаций шагов в различных ритмах; разучиваются различные позы при вращениях и проводится тренировка во вращениях с использованием имитационных упражнений (пируэта, винта, вращения в ласточке и др.). Большое внимание уделяется совершенствованию прыжков в зале. Используют для этого упражнения, помогающие овладеть правильным толчком и движениями руками, совершенствуются группировки в прыжках и строгая дисциплина движений в воздухе и при приземлении.


Упражнения хореографической подготовки

Таблица № 19

	Средства
	Направленность воздействия

	Бедуинский, подряд в обе стороны 
Упражнения позы выезда с левой и правой ноги 
Комбинированное вращение: 
Ласточка, волчок, бильман, смена ног, ласточка, скрестный захват, затяжка выше головы вперед, винт (каждая поза по три счета) 
Классический экзерсис + аллегро 
Народно-характерный танец (русский, восточный, цыганский) 
«Джаз-класс» (модерн) 
	Развитие чувства ритма, соединение образа, выразительность движений, владение телом, танцевальность. 
Координация, равновесие, сила мышц, ориентирование в пространстве. 
Развитие ритма, такта, танцевальности, соединение образа, выразительность движений, владение телом, танцевальность. 
Характерность соединения образа, совершенствование выразительность движений 



3.4.5. Инструкторская и судейская практика.
Одной из задач является подготовка обучающихся в роли помощников тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.
Занятия следует проводить в форме беседы, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Обучающиеся тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведением строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; овладеть способами разминки, основной и заключительной частью. Обучающиеся должны научиться вместе с тренером-преподавателем проводить разминку. Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и уметь их исправлять. Во время обучения на тренировочном этапе необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях.
Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению судейских обязанностей, ведения протоколов соревнований.
Для обучающихся тренировочных групп 5 года обучения итоговым результатом является выполнение требований на присвоение званий судьи и инструктора по спорту.

Содержание инструкторской и судейской практики

Таблица № 20

	Год
обучения
	Вид
практики
	

Содержание практики


	1
	Инструк- торская
	Обучающиеся овладевают принятой в фигурном катании терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; основными методами построения тренировочного занятия; разминки основной и заключительной частями.

	
	Судей-ская
	Изучение основных положений и правил по фигурному катанию. Судейство соревнований в роли судьи с 3 по 1 юношеские разряды.

	2
	Инструк-
торска
	Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, находить ошибки и уметь их исправлять.

	
	Судей-
ская
	Судейство соревнований в роли судьи с 3 по 1 юношеские разряды. Контроль формы обучающихся перед соревнованием.

	3
	Инструк-
торская
	Занимающиеся обучаются вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, заключительную часть тренировочного занятия.

	
	Судей-ская
	Участие в судействе соревнований в качестве судьи с 3 по 1 юношеские разряды. 

	4
	Инструк-
торская
	Обучение занимающихся самостоятельному ведению дневника: учет соревновательных и тренировочных нагрузок, регистрация спортивных результатов тестирования, анализ выступления в соревнованиях.

	
	Судей-ская
	Участие в судействе соревнований детско-юношеских спортивных школ в роли судьи, старшего судьи, секретаря. Ведение протоколов соревнований вместе с главным судьей соревнований. 

	5
	Инструк-
торская
	Обучающиеся подбирают основные упражнения для разминки и самостоятельно проводят ее по заданию тренера-преподавателя, демонстрируют технические действия, выявляют и исправляют ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися, помогают младшим в разучивании отдельных упражнений и приемов.

	
	Судей-
ская
	 Участие в судействе соревнований детско-юношеских спортивных школ в роли судьи, старшего судьи, секретаря, ведение протоколов соревнований. 



3.4.6. Восстановительные мероприятия.
Современная система подготовки включает три подсистемы: система соревнований; система тренировок; система факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект, основное место занимают различные средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в подготовке постоянно возрастает в связи с непрерывным увеличением тренировочных и соревновательных нагрузок. Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 
В нашей стране разработана современная система применения восстановительных мероприятий, которая обеспечивает быстрое восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику спортивных травм. 
Различные средства восстановления целесообразно применять в следующих основных направлениях: 
1. применение восстановительных средств в период соревнований для направленного воздействия на восстановительные процессы не только после выступления обучающихся, но и во время их проведения или же перед началом соревнований. 
2. применение восстановительных средств непосредственно в различных формах тренировочного процесса для повышения уровня функциональных возможностей обучающихся, развития двигательных качеств. 
Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 
Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния организма обучающихся, результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок. 
Оперативное восстановление функционального состояния следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. 
Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния обучающихся в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 
Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения восстановительных средств должен всегда осуществляться во всех звеньях тренировочного процесса: макро-, мезо- и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 
В современной системе восстановления применяются педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 
Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают следующие. 
Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки; условий тренировок и соревнований; пола и возраста; особенностей учебной и трудовой деятельности; бытовых и экологических условий и т. п. 
Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо- и микроциклах, обеспечивающие рациональное соотношение различных видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие. 
Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств подготовки. 
Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и соревнований. 
Оптимальное соотношение в тренировочном процессе различных микроциклов: втягивающий, развивающий, ударный, поддерживающий, восстановительный с умелым использованием облегченных микроциклов и тренировок. 
Рациональное планирование тренировок в микроциклах с обеспечением необходимой вариативности тренировочных нагрузок, период пассивного и активного отдыха, применение эффективных восстановительных средств и методов.
Обязательное применение после напряженных соревнований или соревновательного периода специальных восстановительных циклов с широким использованием восстановительных средств, активного отдыха с переключением на другие виды физических упражнений и использованием благоприятных экологических факторов. 
Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса с учетом этих данных.
Важным педагогическим средством для стимуляции восстановительных процессов является правильное построение тренировочного занятия. При этом следует соблюдать следующие основные положения: 
- выполнение полноценной разминки перед тренировкой, что обеспечивает не только быструю врабатываемость и настройку организма на предстоящую работу, но создает условия для оптимального развития физиологических и психических процессов. А это в свою очередь, способствует более эффективному восстановлению организма в процессе работы, а также между отдельными сериями упражнений во время тренировки; 
- выполнение упражнений для активного отдыха в интервалах между тренировочными нагрузками в одном занятии; использование пассивного отдыха в состоянии полного расслабления в оптимальной позе; упражнений в расслаблении в интервалах между тренировочными нагрузками и после занятий; 
- применение упражнений и специальных психологических средств с целью создания положительного эмоционального фона для последующего выполнения основной тренировочной работы на более высоком уровне, что обеспечивает и более активное восстановление; 
- выполнение индивидуально подобранных упражнений для заключительной части тренировки (заминка). Постепенный выход из значительных нагрузок -эффективное средство для активного развертывания восстановительных процессов после тренировки. При этом рекомендуется применять в течение 10-15 минут бег в невысоком темпе (ЧСС – 105-120 уд./ мин.) и комплекс специальных упражнений; 
- обязательное применение после тренировки различных восстановительных мероприятий. 
Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим; личная гигиена; закаливание; специализированное питание; оптимальные экологические условия при проведении тренировок; психогигиена. Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде комплексов, которые могут включать: гидропроцедуры – теплый душ, горячий душ, прохладный душ, контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание; различные виды спортивного массажа - общий восстановительный массаж, гидромассаж, самомассаж, предварительный разминочный массаж; различные методики приема банных процедур – баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами. 
Вместе с этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для облучения обучающихся в осенне-зимний период года, а также применение источников ионизированного воздуха. Применение этих восстановительных средств проводится по специальным методикам. 
Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у обучающихся состояние психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировки. 
Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения работоспособности в подготовке зависит от следующих основных факторов: педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; состояния эмоциональной сферы и психического утомления; особенности развертывания процессов утомления и восстановления; условий для тренировок; особенностей питания; климатических факторов и экологической обстановки. 
Необходимо весьма осторожно и крайне индивидуально применять восстановительные средства в период достижения спортивной формы, так как этот период характеризуется очень тонкой координацией психофизических функций. В этот период следует применять только адекватные и проверенные в подготовке восстановительные средства. 
Для оценки эффективности применения разработанных комплексов восстановительных средств следует постоянно применять оперативный педагогический контроль за функциональным состоянием учащихся и при необходимости вносить соответствующие коррективы в комплексы восстановительных средств.

3.4.7. Психологическая подготовка.
Психологическая подготовка обучающихся состоит из общепсихологической подготовки, психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов.
Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности обучающихся и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных психических функций и психомоторных качеств.
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, соревновательные черты характера, предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способностью самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке.
В ходе подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная (предсоревновательная) психологическая боевая готовность обучающихся к выступлению, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы.
В процессе управления нервно-психическим восстановлением обучающихся снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировочных занятий, соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному восстановлению.
Нервно-психологическое восстановление осуществляется с помощью словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутогенных воздействий.
Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки на всех этапах. 
На занятиях на тренировочном этапе акцент делается на развитии спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формировании волевых черт характера, развитии оперативного мышления и памяти, специализированного восприятия, создании общей психической подготовленности к соревнованиям.
В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при распределении объектов психолого-педагогических воздействий:
- в подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим просвещением обучающихся, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированного восприятия, оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности;
- в соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствовании эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижении специальной психической готовности к выступлению и мобилизационной готовности к соревнованиям;
- в переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-психического восстановления организма.
В течение всех периодов подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт характера обучающихся, и приемы психической регуляции.
Разумеется, акцент в распределении средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от психических особенностей обучающихся, задач их индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий.

3.4.8. Медицинский контроль.
Медицинское  сопровождение программы представляет собой систему мер и мероприятий по: 
- контролю за физиологическим развитием обучающихся и их здоровьем; 
- контролю тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- профилактике травматизма; 
- восстановлению работоспособности в межсоревновательный период; 
- психологической подготовке обучающихся; 
-профилактике негативных явлений, пропаганде здорового образа жизни. 
На достижение этих целей направлено решение следующих задач: 
- первичный медосмотр до приема детей в ДЮСШ, который осуществляется врачом-педиатром в поликлинике по месту жительства; 
- регулярный медосмотр в процессе тренировочной деятельности; 
- оказание неотложной доврачебной помощи при травмах и заболеваниях; 
- обеспечение качественных условий тренировочного процесса, соблюдения режима, требований и норм гигиены и санитарии; 
- проведение восстановительных мероприятий; 
- психологическая подготовка; 
- профилактическая работа и пропаганда здорового образа жизни. 
Первичный медосмотр до приема в ДЮСШ должен обеспечивать тренеров и медицинских работников исчерпывающей информацией о физиологии поступающего, особенностях его развития, психического и физического состояния для того, чтобы определить допустимую нагрузку на занятиях Ответственность за здоровье обучающихся на этапах многолетней подготовки несут тренер и медицинский работник ДЮСШ. 
Регулярный медосмотр в процессе тренировочной деятельности позволяет контролировать изменения в физическом развитии обучающегося, возникающие в результате специфических физических и психофизиологических нагрузок на тренировках и соревнованиях, не свойственные ему в обычной жизни. Поэтому ведение регулярных медицинских осмотров, проводимых 2 раза в год по завершении тренировочных микроциклов, либо после спортивных мероприятий является обязательной формой контроля за состоянием обучающихся. Помимо выявления на ранней стадии возможных отклонений в физическом развитии и рекомендаций по их устранению, регулярные медицинские осмотры помогают определять перетренированность (выражающуюся в хроническом утомлении) и следить за гармоничным ростом обучающихся, помогая формировать тренировочную программу и планировать циклы реабилитаций. Регулярные медицинские осмотры также гарантируют, что обучающийся не будет участвовать в соревнованиях, если у него есть отклонения в здоровье, о котором он, возможно, еще сам не подозревает. 
Оказание врачебной помощи при травмах и заболеваниях представляется собой непосредственную неотложную медицинскую помощь обучающимся, получившим травму в момент проведения тренировочного занятия или соревнования. Помимо медицинских работников ДЮСШ на соревнованиях должна присутствовать бригада скорой помощи для быстрой госпитализации при тяжелых травмах. С этой стороны ответственность за здоровье обучающихся полностью лежит на организаторах, так как соревнования проводятся на их территории. 
Обеспечение качественных условий тренировочного процесса, соблюдения режима, требований и норм гигиены и санитарии заключается в регулярном мониторинге санитарного состояния всех помещений, которые задействованы в организации тренировочного процесса, контроле режима нагрузок и отдыха, соблюдения расписания, экипировки и т.п.
Профилактическая работа и пропаганда здорового образа жизни включает в себя просветительскую деятельность медицинских работников по профилактике негативных явлений в детской и подростковой среде, мероприятия пропагандистского характера за здоровый образ жизни, отказ от вредных привычек, внедрение здоровьесберегающих программ.

3.5. Техника безопасности в процессе обучения

Для успешного решения воспитательных и образовательных задач большое значение имеет создание педагогически продуманных условий, таких как: 
- определение содержания и объема занятия; 
- подбор материала и оборудования; 
- организация места проведения занятия; 
- продолжительность занятий с учетом его содержания и возраста обучающихся. 
При реализации тренировочного процесса с учетом данных условий важно соблюдение требований техники безопасности. 
1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ 
1.1. К занятиям допускаются лица, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и допущенные к занятиям по состоянию здоровья.
1.2. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха и правила личной гигиены. 
1.3. При проведении занятий по фигурному катанию на коньках возможно действие на обучающихся следующих опасных факторов: травмы при выполнении компонентов программы, переохлаждение, потертости от коньков, травмы при падении на лед, травмы при выполнении упражнений без разминки. 
1.4. При несчастном случае тренер – преподаватель обязан немедленно сообщить об этом администрации школы. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом администрации школы. 
1.5. Тренер-преподаватель, допустивший невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекается к дисциплинарной ответственности и с ним проводиться внеплановый инструктаж по охране труда. 
2. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ 
Перед началом тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан: 
2.1. Тщательно проверить спортивный инвентарь и экипировку обучающихся (коньки, форму). 
2.2. Проверить заточку коньков, при необходимости заточить коньки до начала занятий. 
2.3. Провести разминку. 
3. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЯ 
Во время тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан: 
3.1. Запереть все калитки на ледовой арене. 
3.2. Следить за точным выполнением всех своих требований и распоряжений. 
3.3. Не допускать катания обучающихся на тесных или свободных коньках. 
3.4. Не выпускать обучающихся на лед и отпускать их в раздевалки только со своего разрешения. 
3.5. Запрещено находиться на ледовой арене при работе ледозаливочной машины. 
4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ 
В аварийных ситуациях тренер-преподаватель обязан: 
4.1. При плохом самочувствии обучающегося прекратить занятия и вызвать через администратора медицинского работника школы. 
4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, вызвать медицинского работника школы и экипаж скорой медицинской помощи при необходимости, сообщить об этом администрации школы, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 
5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ 
По окончании тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан: 
5.1. Отвести обучающихся в раздевалку. 
5.2. Проследить за тем, чтобы: 
- обучающиеся приняли душ или тщательно вымыли лицо и руки с мылом; 
- убрали спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место (или в сумку)

4. Система контроля и зачетные требования

Контроль является составной частью обучающихся и одной из функций управления тренировочным процессом. Объективная информация о состоянии обучающихся в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процессе подготовки.
В теории и практике спорта принято различать следующие виды контроля: этапный, текущий и оперативный.
Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния обучающихся. Проводится в конце конкретного этапа.
В программу этапного контроля входят:
- врачебные обследования;
- антропометрические обследования;
- тестирование уровня физической подготовленности;
- тестирование технико-тактической подготовленности;
- расчет и анализ тренировочной нагрузки на прошедший этап;
- анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий.
Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии обучающихся после соревнований для внесения соответствующих коррекций в тренировочную и соревновательную деятельность. В его программу входят оценки:
- объема и эффективности соревновательной деятельности;
- объема тренировочных нагрузок и качества выполнения тренировочных заданий.
Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о переносимости тренировочных нагрузок и оценки срочного тренировочного эффекта конкретного упражнения или их серии. С этой целью проводятся педагогические наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него.
Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному.
Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три основных раздела.
1.Контроль уровня подготовленности обучающихся (оценка физической подготовленности и уровня технического мастерства).
2. Контроль соревновательной деятельности (оценка соревновательных нагрузок и эффективности соревновательной деятельности).
3.Контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных нагрузок и эффективности тренировочной деятельности).
Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта фигурное катание на коньках.

Таблица № 21

	Физические качества
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	3

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	3


Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.
Оценка и контроль тренировочной деятельности. 
Контроль тренировочной деятельности ведется на основе оценки тренировочной нагрузки и эффективности тренировочной деятельности. 
Нагрузка оценивается по показателям объема и интенсивности, при этом за показатель объема принимается суммарное количество выполненной тренировочной работы в часах, а за показатель интенсивности - ее напряженность (в баллах), которая определяется количеством технических действий, выполняемых в единицу времени, скоростью, темпом и др. 
К показателям объема следует отнести количество: 
• тренировочных дней; 
• тренировочных занятий; 
• часов, затраченных на тренировочные занятия. 
Для более объективной оценки тренировочной нагрузки необходимо определение ее частных объемов по видам подготовки (физической, технической, соревновательной), по характеру и направленности. 
Эффективность тренировочного процесса определяется по степени выполнения тренировочных заданий в занятиях, по динамике контрольных показателей технической и физической подготовленности, по результатам официальных соревнований. 
Оценка и контроль соревновательной деятельности. 
Контроль соревновательной деятельности ведется па основе оценки соревновательной нагрузки и эффективности технических действий. 
Оценка эффективности соревновательной деятельности проводится на основе педагогических наблюдений за спортивно-техническими действиями каждого обучающегося.
Указания к выполнению контрольных нормативов (тестов) обучающимися. 
Оценка общей физической подготовленности. 
Бег 30 м с высокого старта по звуковому сигналу, направлен на оценку скоростных качеств. Регистрируется и оценивается время пробегания 30-метрового отрезка (с). Даются 2 попытки.
Бег 1000 м. Проводится для оценки общей выносливости. Выполняется с высокого старта.
Челночный бег 3x10 метров. Тест проводится для выявления уровня развития координационных способностей. Тест проводится в зале. По сигналу обучающийся стартует с высокого старта, пробегая каждый, кроме последнего, 3-метровый отрезок, он должен коснуться рукой линии. Выполняются две попытки. Оценивается по времени (с). 
Прыжки на скакалке на двух ногах выполняются для определения уровня координационных способностей. За определенное время (60 с.) подсчитывается количество прыжков. Дается 2 попытки.
Прыжки на скакалке на одной ноге выполняется аналогично предыдущему нормативу. Но подсчитывается количество прыжков на правой и левой ногах отдельно. 
Прыжок в длину толчком с двух ног. Тест проводится для выявления скоростно-силовых качеств обучающихся, а также уровня развития координационных способностей. Упражнение проводится в зале. Дается две попытки, из которых регистрируется лучший результат (м).
Прыжок вверх с места. Оцениваются скоростно-силовые качества. Вертикально располагается линейка с нанесенной на ней разметкой или наклеенной сантиметровой лентой. Обучающийся сгибает ноги в коленях и, отталкиваясь от пола, выпрямляя колени, делает прыжок. Дается 2 попытки. Регистрируется наилучший результат. 
Подъем туловища из положения лежа выполняется за определенное время (60 с.) и подсчитывается количество подъемов. Руки находятся за головой и согнуты в локтях. Дается одна попытка.
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа. Тест призван оценивать уровень развития собственно силовых качеств верхнего плечевого пояса. И.п. упор лежа, руки прямые, глаза смотрят вперед, спина и ноги прямые. Обучающийся выполняет сгибание - разгибание рук в локтевом суставе и выполняют максимальное количество раз, с заданной частотой. Упражнение останавливается, когда обучающийся начинает выполнять задание с погрешностями (неполное выпрямление рук, неполное сгибание рук в локтевом суставе, выполнение упражнения с согнутой спиной). Оценивается количество раз.
Выкрут прямых рук вперед-назад. На палке нанесены деления с точностью до 1 см (или наклеена сантиметровая лента). Исходное положение: стоя руки внизу хватом палки сверху. Поднимают прямые руки вверх и переводят палку назад за спину. Не сгибая рук в локтевых суставах, возвращают палку в исходное положение. Определяют расстояние между внутренними точками хвата (см). 
Обязательное выполнение технической программы.
Для перевода на следующий этап многолетней подготовки применяются следующие контрольно-переводные нормативы (Таблицы № 22-24).

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки 

Таблица № 22

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные 
упражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м с высокого старта
	не более 7,8 с.
	не более 7,8 с.

	Координация
	Челночный бег 3х10 м
	не более 9,9 с.
	не более 10,0 с

	
	Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с.
	не менее 47 раз
	не менее 47 раз

	
	Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с.
	не менее 28 раз
	не менее 28 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	не менее 97 см.
	не менее 98 см.

	
	Прыжок вверх с места
	не менее 22 см.
	не менее 20 см.

	
	Подъем туловища из положения лежа за 60 с.
	не менее 10 раз
	не менее 9 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 60 с
	не менее 9 раз
	не менее 5 раз

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад
	ширина хвата не более 55 см.
	ширина хвата не более 55 см.

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа



Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе 
(этапе спортивной специализации)

Таблица № 23

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные 
упражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м с высокого старта
	не более 6,8 с.
	не более 7,0 с.

	Координация
	Челночный бег 3х10 м
	не более 9,0 с.
	не более 9,1 с

	
	Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с.
	не менее 71 раз
	не менее 71 раз

	
	Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с.
	не менее 39 раз
	не менее 39 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	не менее 125 см.
	не менее 118 см.

	
	Прыжок вверх с места
	не менее 29 см.
	не менее 26 см.

	
	Подъем туловища из положения лежа за 60 с.
	не менее 10 раз
	не менее 9 раз

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 60 с
	не менее 13 раз
	не менее 12 раз

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад
	ширина хвата не более 45 см.
	ширина хвата не более 35 см.

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	II юношеский спортивный разряд


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования
спортивного мастерства

Таблица № 24

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные 
упражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Быстрота
	Бег на 30 м с высокого старта
	не более 6,0 с.
	не более 6,3 с.

	Выносливость
	Бег 1000 м
	не более 
4 мин 60 с.
	не более 
4 мин 90 с.

	Координация
	Челночный бег 3х10 м
	не более 8,3 с.
	не более 8,5 с

	
	Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с.
	не менее 170 раз
	не менее 170 раз

	
	Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с.
	не менее 85 раз
	не менее 85 раз

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
	не менее 181 см.
	не менее 171 см.

	
	Прыжок вверх с места
	не менее 41 см.
	не менее 35 см.

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 2 кг двумя руками из-за головы
	не менее 
386 см.
	не менее 
311 см.

	
	Подтягивание из виса на перекладине
	не менее 
10 раз
	не менее 
6 раз

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта
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