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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Краткая характеристика вида спорта «фигурное катание на коньках» 

 

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

координационному виду спорта, заключается в передвижении спортсмена или пары 

спортсменов на коньках по льду с переменами направления скольжения и выполнением 

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

музыку, занимает ведущее место в России и в мировой системе физической культуры и 

спорта. 

Фигурное катание как отдельный вид спорта сформировалось в 1860-х годах и в 1871 

году было признано на 1 Конгрессе конькобежцев. Первые соревнования состоялись в 1882 

году в Вене. Фигурное катание на коньках первый из зимних видов спорта, включенный в 

олимпийскую программу. 

В настоящей программе по фигурному катанию на коньках выделено 3 дисциплины: 

парное катание, спортивные танцы и одиночное 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. 

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. 
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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

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

спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках» в Муниципальном 

бюджетном учреждении дополнительного образования «Спортивная школа олимпийского 

резерва им. В.М. Боброва» (далее СШОР им В.М. Боброва).   

Целями Программы является:  

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и 

педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;  

- обеспечение учебно-тренировочного процесса, направленного на всестороннее 

физическое и нравственное развитие, физическое воспитание, совершенствование 

спортивного мастерства обучающихся посредством организации систематического участия 

указанных лиц в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнования, в том числе в 

целях включения их в состав спортивных сборных команд. 

К основным документам, регламентирующим содержание Программы относятся: 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 06.03.2022) «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 01.06.2022); 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ (ред. от 07.10.2022) «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 13.10.2022); 

- Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в Федеральный 

закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Федеральный закон «Об 

образовании в Российской Федерации»; 

- Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на 

коньках», утвержденный Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

30.11.2022 № 1092;  

- Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 03.08.2022 № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;  

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации»; 

- Приложение № 48 к приказу Минспорта России от 13.11.2017 № 990 «Об 

утверждении единой всероссийской спортивной классификации» (с изменениями); 

- Концепция подготовки спортивного резерва в Российской Федерации до 2025 года, 

распоряжение № 2245-р от 17.10.2018 г.; 

- Правил вида спорта «фигурное катание на коньках», утвержденные приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 15.09.2022 г № 730; 

- другие законодательные и нормативные правовые акты, регулирующие вопросы 

спортивной подготовки, а также Устав СШОР им В.М. Боброва. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

- этап начальной подготовки; 

- учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации); 

- этап совершенствования спортивного мастерства; 

- этап высшего спортивного мастерства 

Форма обучения: очная; 

Нормативный срок обучения: бессрочно;  

Срок действия государственной аккредитации образовательной программы (при 

наличии государственной аккредитации), общественной, профессионально-общественной 

аккредитации образовательной программы (при наличии общественной, 
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профессиональнообщественной аккредитации): аккредитации не подлежит согласно части 1 

статьи 92 Федерального Закона № 273 «Об образовании в Российской Федерации»; 

Язык, на котором осуществляется образование (обучение): русский; 

Учебные предметы, курсы, дисциплины (модули), предусмотренных соответствующей 

образовательной программой: этапы спортивной подготовки; 

Практики, предусмотренной соответствующей образовательной программой: не 

предусмотрены; 

Об использовании при реализации образовательной программы электронного обучения 

и дистанционных образовательных технологий: образовательный процесс организуется в 

традиционной форме. Допустимо обучение с применением дистанционных технологий в 

период приостановки образовательной деятельности (в связи с ростом заболеваемости 

населения вирусными инфекциями, в соответствии с нормативно-правовыми актами 

Администрации городского округа Ступино, Правительства московской области, Губернатора 

Московской области, устанавливающими особенности режима работы учреждения). 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

При реализации Программы устанавливаются следующие этапы спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (продолжительность этапа– 2-3 года); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (продолжительность 

этапа– 4-6 лет); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (продолжительность этапа– без 

ограничений); 

4) этап высшего спортивного мастерства (продолжительность этапа– без ограничений). 

 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки, выполнить нормативы физической подготовки 

соответствующего этапа спортивной подготовки и соответствовать уровню спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания). 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «фигурное 

катание на коньках» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

Допускается зачисление на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) обучающиеся, старше зачисляемого возраста.    

Отдельные обучающиеся, проходящие спортивную подготовку, не достигшие 

установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в 

исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения 

тренерского совета при персональном разрешении врача.  

Допускается одновременное проведение занятий с обучающимися, проходящими 

спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки, если: 

-объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

первого, второго и третьего года обучения; 

-объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) третьего – шестого года обучения и 

этапе совершенствования спортивного мастерства; 

- -объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия: 

- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

- не превышен максимальный количественный состав объединенной группы 

(максимальный количественный состав объединенной группы определяется по группе, 

имеющей меньший показатель наполняемости согласно Программе).  

-          обеспечения требований по соблюдению техники безопасности; 

-         не превышена разница в уровне подготовки обучающихся - трех спортивных разрядов и 

(или) спортивных званий. 

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, 

проходящими спортивную подготовку в объеденных группах на одном этапе спортивной 

подготовки: этап начальной подготовки 1-го,2-го,3-го года обучения, учебно-тренировочный 

этап 1-го,2-го,3-го,4-го, 5-го, 6-го года обучения. 
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Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения спортивной 

подготовки не соответствуют требованиям, установленные федеральными стандартами 

спортивной подготовки по фигурному катанию на коньках, перевод на следующий этап 

спортивной подготовки не допускается. Лицам, проходящим спортивную подготовку, не 

выполнившим предъявляемые Программой требования, могут быть переведены на 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта по 

фигурному катанию на коньках. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки представлены в Таблице 1. В таблице 1 

определяется минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на 

этап спортивной подготовки и минимальная и максимальная наполняемость при 

комплектовании учебно-тренировочных групп. Наполняемость на этапах спортивной 

подготовки может варьироваться. 

Таблица 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные  границы 

лиц, проходящих 

спортивную подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 6 10-20 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-6 8 5-10 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 13 3-6 

Для спортивной дисциплины «одиночное катание» 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 1-2 

Для спортивных дисциплин «парное катание» «танцы на льду» 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 14 2-4 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в СШОР им В.М. Боброва  

1. формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта и этапам спортивной 

подготовки, с учетом: 

 - возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

  - объемов недельной тренировочной нагрузки; 

  - выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

  - спортивных результатов; 

  - возраста обучающегося;  

  - наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «фигурное катание на 

коньках»   

2. возможен перевод обучающихся из других Организаций  

3. максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице 1  
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2.2. Объем часов на этапах спортивной подготовки 

 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. Объем часов на этапах спортивной подготовки представлен в Таблице 2. 

 

  Таблица 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства  
До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество часов  

в неделю 

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

Общее количество часов 

в год 

312-520 624-728 728-936 1040-1144 1248-1456 1456-1664 

 

Под объемом тренировочной нагрузки понимают сумму работы, проделанной за занятие 

или какой-либо тренировочный цикл. Физическая нагрузка определяется дозировкой 

упражнений или тренировочных заданий, их повторяемостью, длительностью. В зависимости 

от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, подготовительный, 

соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или 

уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного 

этапа спортивной подготовки. А также условиями выполнения. Физическая нагрузка во время 

тренировки регулируется:  

- изменением количества упражнений и тренировочных заданий; 

- количеством повторений; 

- уменьшением или увеличением времени на выполнение задания; 

- увеличением или уменьшением темпа исполнения и амплитуды движений; 

- усложнением или упрощением выполнения упражнений; 

- использованием тренажеров и тренировочных устройств. 

Регулировать нагрузку во время занятия - значит, обеспечить ее оптимальный объем и 

интенсивность. Большое значение в процессе занятий имеет рациональное обеспечение общей 

плотности тренировочного занятия.  

 

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной 

структуры тренировочных нагрузок  

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки от юного возраста до 

взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых тренировочных и 

соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической подготовки и 

специальной физической подготовки как в отдельных занятиях, так и в различных циклах 

тренировочного процесса. 
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Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными 

возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают 

существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти 

преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в 

ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, 

технико-тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа 

может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной 

физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, 

тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия 

на организм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление 

спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна 

быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую 

подготовленность спортсмена и на его психическое состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной 

деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется 

посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и 

высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок 

каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если 

они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, 

должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. В таблице 2 

предоставлены нормативы максимального объема тренировочной нагрузки на разных этапах 

спортивной подготовки.  

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку 

возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием 

двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов. 

Функции соревнований в фигурном катании на коньках многообразны. Прежде всего, 

это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, 

создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная 

форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов 

для участия в более крупных соревнованиях.  

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа 

многолетней подготовки спортсменов.  

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые 

проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований 

является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение 

соревновательного опыта. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы 

 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и смешанные), в том 

числе с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- самостоятельная подготовка (работа) по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий; 

- спортивные соревнования; 

- контрольные мероприятия; 
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- инструкторская и судейская практики; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия, 

- система спортивного отбора и спортивной ориентации.  

Режим и организация проведения учебно-тренировочных занятий может осуществляться 

тренерами-преподавателями дистанционно (удаленная работа), путем размещения в системе 

«Интернет» на соответствующей электронной площадке и (или) на официальном сайте СШОР 

им В.М. Боброва:  

- информационных постов (информационных сообщений, записей, содержащих 

различный контент – видео, текст, фото или аудио); 

- стриминга (платформ онлайн-трансляций, созданных на базе электронных площадок, 

Интернет-порталов и (или) официального сайта Учреждения).  

 Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным 

планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной 

подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Система спортивного отбора включает:  

‒ массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на 

занятия спортом;  

‒ отбор перспективных обучающих для комплектования групп дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки;  

‒ просмотр и отбор перспективных спортсменов на тренировочных мероприятиях 

(сборах) и соревнованиях. 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

Учебно-тренировочные мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся СШОР им В.М. Боброва в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно - тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга 

предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-

тренировочных мероприятий (сборов). Виды учебно-тренировочных мероприятий и 

предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки представлены в Таблице 3. 

Таблица 3 

Учебно-тренировочные мероприятия  

 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям - - 21 21 

1.2 Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России - 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям - 14 18 18 

1.4 Учебно-тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

официальным 

спортивным соревнованиям 

субъекта РФ 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 
специальной физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - до 10 суток 

2.3. 
Мероприятия 
для комплексного медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 
мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса СШОР им В.М. 

Боброва формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-

тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в 

физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый 

календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об 

их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. 

 

Спортивные соревнования 

 

Объем соревновательной деятельности представлен в Таблице 4. 

Таблица 4 

Виды спортивных 

соревнований (игр)  

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства до 

года 

свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше трех 

лет 

Контрольные  2 3 4 3 3 3 
Отборочные  - 1 1 3 3 3 

Основные  2 4 3 5 5 6 

 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и 

слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные СШОР им 

В.М. Боброва. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и комплектования 

команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и выполнений требований 

Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Официальные спортивные соревнования проводятся по группам в соответствии с 

полом и возрастом в спортивных дисциплинах, включённых во Всероссийский реестр видов 

спорта. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

-соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «фигурное катание на 

коньках»; 

-наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

-соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии 

с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов 

физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных образований и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Обучающиеся, осуществляющие спортивную подготовку, при участии в спортивных 
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соревнованиях обязано соблюдать требования соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях.  

Соревнования по фигурному катанию на коньках проводятся 

по следующим спортивным дисциплинам: 

– одиночное катание; 

– парное катание; 

– танцы на льду; 

– синхронное катание; 

командные соревнования. 

Соревнования по одиночному катанию состоят из следующих разделов: 

- произвольной программы;  

- или короткой и произвольной программы; 

- или могут проводиться соревнования по элементам, короткой программе 

- и/или произвольной программе. 

Соревнования по парному катанию состоят из следующих разделов: 

– короткой программы и произвольной программы; 

– произвольной программы. 

Соревнования по танцам на льду состоят из следующих разделов: 

– двух обязательных танцев (паттерн танец) (для 1, 2 и 3 спортивных 

разрядов) и произвольного танца; 

– или ритм танца и произвольного танца. 

Соревнования по синхронному катанию состоят из: 

– короткой программы и произвольной программы; 

– или произвольной программы. 

Состав спортивной и танцевальной пары - одна женщина и один мужчина. 

Команда в синхронном катании может состоять из двенадцати-шестнадцати (12-16) 

человек или из двенадцати (12) человек. Команда может включать как 

женщин/юниорок/девушек, так и мужчин/юниоров/юношей. Целью является выступление 

команды как единого целого. Каждая команда может иметь до четырех (4) запасных 

участников, фамилии которых вносятся в список состава команды. Для участия в чемпионате 

России команды женщин/мужчин должны состоять из 16 человек (не менее 14 в случае 

травмы или болезни). Для участия в этапах и финале Кубка России, всероссийских 

спортивных соревнованиях, включенных в часть II ЕКП, команды женщин/мужчин могут 

состоять из 12 человек (не менее 11 в случае травмы или болезни), или из 16 человек (не менее 

14 в случае травмы или болезни). Численный состав команд определяется регламентом 

соревнований. Для участия в первенстве России, во всероссийских спортивных 

соревнованиях, включенных в часть II ЕКП, а также во всероссийских физкультурных 

мероприятиях, включенных в часть I ЕКП, команды, юниорок/юниоров и юношей/девушек 

должны состоять из 12-16 человек (не менее 11 в случае травмы или болезни). Травма или 

болезнь должны быть подтверждены официальным медицинским документом. Команды в 

синхронном катании могут выступать на одних и тех же соревнованиях более чем в одной 

возрастной группе при условии, что они исполняют другие программы, под другую музыку и 

меняют минимум 50% состава команды (запасные участники не учитываются при подсчете 

50%). 

Командам синхронного катания разрешено иметь индивидуальные названия команд. 

При этом названия команд не должны вызывать конфликтов со спонсорами Федерации. В 

случае, если Федерация посчитает, что название команды является не подходящим, то 

Федерация должна уведомить об этом региональную спортивную федерацию – члена 

Федерации или представителя команды, с просьбой изменить название команды. 

Соревнования (по одиночному, парному катанию и танцам на льду) могут быть:  

личными, в которых определяются места отдельных участников или пар;  командными, в 

которых на основании результатов отдельных участников определяются места команд;  
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лично-командными, в которых одновременно определяются места отдельных участников и 

команд. 

Соревнования по фигурному катанию на коньках включают в себя:  

классификационные программы, которые проводятся в соответствии с Единой Всероссийской 

спортивной классификацией (далее – ЕВСК); 3  неклассификационные программы, которые 

проводятся по программам, утвержденным Федерацией без присвоения спортивных званий и 

разрядов.  

 Рекомендации по планированию спортивных результатов 

 

Среди особенностей, влияющих на результативность деятельности, отметим свойства 

нервной системы, темперамент и личностные особенности. В большинстве своем эти данные 

дают представление о срочном эффекте. В соответствии с этим важно изучение динамики 

прироста результата в зависимости от личностных особенностей спортсменов. 

Ориентация на темпы прироста спортивного результата более эффективна при учете 

индивидуальных особенностей спортсменов. Фундамент высоких и стабильных спортивных 

достижений, как известно, закладывается в детском и юношеском возрасте. Согласно 

современным требованиям к научным исследованиям в области детско-юношеского спорта 

первостепенное внимание должно быть сконцентрировано на совершенствовании содержания 

основных разделов программно-методических документов. При этом в качестве одного из 

приоритетных направлений указывается дальнейшее изучение динамики различных 

показателей подготовленности юных спортсменов на всех этапах подготовки.  

С первых дней и до завершения спортивной карьеры тренировки обучающего 

направлены на совершенствование определенных технических навыков, качеств и 

способностей, таких как ловкость, гибкость, быстрота, выносливость, сила и др. Однако в 

жизни каждого спортсмена существуют определенные периоды, в которые условия для 

развития тех или иных качеств оптимальны. Одной из задач дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки является выстраивание тренировочного процесса таким 

образом, чтобы тот или иной навык совершенствовался или поддерживался в благоприятный 

для этого временной период. Упущение оптимальных возможностей своевременного развития 

определенных качеств на различных этапах подготовки существенно ограничивает 

способность спортсмена раскрывать свой потенциал. Особое значение на начальном этапе 

имеет направленность программы на сам процесс развития, а не на достижение спортивных 

результатов. 

Спортивные результаты могут планироваться как на предстоящий год, так и на 

олимпийский четырехлетний цикл. Необходимо планировать не только результат, но и 

возможное занятое спортсменом место на соревнованиях. Тренер-преподаватель определяет 

контрольные, отборочные, основные и главные соревнования предстоящего цикла спортивной 

подготовки. 

Тренер-преподаватель должен ставить посильные, выполнимые задачи перед своими 

воспитанниками и при планировании результатов должен учитывать следующие факторы: 

- возраст спортсмена; 

- стаж занятий в спорте и в конкретном виде спорта; 

- спортивную квалификацию и опыт спортсмена; 

- результаты, показанные спортсменом в предыдущем спортивном сезоне; 

- состояние здоровья спортсмена; 

- уровень спортивной мотивации спортсмена; 

- уровень психологической устойчивости спортсмена, его моральное состояние; 

- наличие бытовых проблем, уровень финансовой обеспеченности спортсмена; 

- обстановка в семье, поддержка близких ему людей; 

- наличие каких-либо проблем в учреждении (если спортсмен проходит спортивную 

подготовку); 
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- прочие обстоятельства, от которых зависит успешная спортивная подготовка 

спортсмена.  

В процессе спортивной подготовки в течение спортивного сезона планируемые 

результаты могут изменяться в ту или иную сторону, в зависимости от хода выполнения плана 

спортивной подготовки. Тренер-преподаватель обязан постоянно контролировать выполнение 

спортсменом тренировочного плана и вносить необходимые коррективы. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система 

применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Учебно-тренировочное занятие 

предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый 

последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет. 

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней 

подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным 

способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей 

организма спортсмена приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений 

различной интенсивности. 

 

Работа по индивидуальным планам 

 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса тренер-

преподаватель составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта 

Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

 

 

Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 

Наиболее ощутимым резервом повышения мастерства спортсменов является 

индивидуальная подготовка. Для устранения разночтений целесообразно уточнить 

существующие терминологические понятия «индивидуальная тренировка», «индивидуальная 

подготовка», «индивидуализированная тренировка».  

Индивидуальная тренировка – это целенаправленное (планомерное и систематическое) 

воздействие, осуществляемое при выполнении тренировочных и соревновательных 

упражнений, на конкретные компоненты подготовленности спортсмена в целом с целью их 

дальнейшего развития или совершенствования. Индивидуальная тренировка – это тренировка 

по индивидуальному плану, выполнение индивидуальных заданий. Она может осуществляться 

в рамках командных, групповых и индивидуальных занятий.  

Индивидуальная подготовка – педагогически направленный процесс развития или 

совершенствования подготовленности (мастерства) спортсмена в целом, включающий всю 

совокупность факторов, связанных с тренировкой, соревнованиями, восстановлением, с 

помощью которых достигается готовность спортсмена к играм.  

Индивидуализированная тренировка – это управляемый процесс, при котором выбор 

средств, методов, условий тренировки учитывает достигнутый уровень развития 

способностей, потенциальные возможности для совершенствования игровых, двигательных, 

психомоторных качеств, избранный игровой профиль спортсмена и реализуется в процессе 

общекомандной тренировки. В годичном цикле подготовки оптимальный объем 

индивидуальных тренировок может составлять не более 10% от общего объема 

тренировочных нагрузок. Индивидуализация тренировочного процесса является одним из 
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условий получения наибольшего игрового эффекта и сохранения здоровья молодого 

спортсмена.  

Индивидуальная спортивная подготовка используется для осуществления как строго 

запрограммированных тренировочных программ, так и для более свободной и менее 

напряженной подготовки. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства. Для проведения занятий 

по индивидуальной спортивной подготовке кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение дополнительно второго тренера-преподавателя по общефизической 

и специальной физической подготовке. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в СШОР 

им В.М. Боброва, ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, 

рассчитанным на 52 недели: 48 недель учебно-тренировочных занятий непосредственно в 

условиях СШОР им В.М. Боброва (в том числе считая участие в спортивных соревнованиях, 

учебно-тренировочных сборов) и дополнительно 6 недель – летнего периода: самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря 

(учебно-тренировочных сборов) для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки — двух часов;  

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов;  

на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом СШОР им В.М. Боброва. 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно- тренировочной нагрузки 

по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.  
Годовой учебно-тренировочный план представлен в Таблице 5. 

Таблица 5 

Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки 

№ 

п/
п 

Виды спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап         (этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1  

год 

2 

год 

3 

год 

1 

год 

2 

год 

3 

год 
4-6 года Без ограничений 

Недельная нагрузка в часах 
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6-10 12-14 14-18 20-22 24-28 28-32 

  Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

  2 3 4 4 

  Наполняемость групп 

  10-20 5-10 3-6 1-2 

1 

Общая 
физическая 

подготовка 25-33 20-30 10-20 9-10 9-10 9-10 

2 

Специальная 

физическая 
подготовка 10-20 15-20 17-20 15-20 10-15 7-10 

3 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 1-2 1-3 2-4 7-9 9-11 9-11 

4 

Техническая 

подготовка 30-45 30-45 40-45 40-45 45-50 50-60 

5 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 

подготовка 1-3 1-3 2-4 3-5 2-4 2-4 

6 
Хореографическа
я  подготовка 10-20 15-20 15-20 15-20 10-15 5-10 

6 

Инструкторская 

и судейская 
практика 1-2 1-2 1-6 1-6 5-9 5-9 

7 

Медико-

биологические, 

восстановительн
ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 4-6 

8 

Медицинское 

обследование не менее 1 раза в год 

  Итого 
312-
520 624-728 728-936 

1040-

1144 1248-1456 1456-1664 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее спортивный 

сезон), в которых планируется участие обучающихся.  

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно - 

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут).  

З) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;    

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) 

аттестации;    

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и 

иных физкультурных мероприятиях; 
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- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической 

культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового 

человека с высоким уровнем физической культуры, а также воспитание высоких моральных и 

нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

Таблица 6 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

I Профориентационная деятельность 

 

Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

 практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отношения 

к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  в течение года 
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Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

 формирование склонности к 

педагогической работе 

 в течение года 

II Здоровьесберегающая деятельность 

2.1

. 

Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и 

специальных акций (дней здоровья и др.), 

предусматривающих: 

 формирование ответственного отношения 

к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое питание, 

соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и 

отдыха, регулярная физическая 

активность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление 

алкоголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и 

психического здоровья в течение года 

2.2

. 

Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-тренировочных 

занятий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

 формирование знаний и навыков, 

связанных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом в течение года 

2.3 Режим питания и 

отдыха 

 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно- в течение года 
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тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

III Патриотическое воспитание 

3.1 Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

воспитание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на примере 

роли, традиций и развития вида спорта в 

современном обществе, легендарных 

спортсменов в Российской Федерации, в 

регионе) 
в течение года 

3.2  3.2 Формирование чувства 

гордости за достижения 

нашей страны в 

мировом и 

отечественном спорте  

Через систему учебно-тренировочных 

занятий. 

в течение года 

   3.3 Проведение 

физкультурных и 

спортивных 

мероприятий, 

посвященных дням 

воинской славы и 

памятным датам 

России 

23 февраля – День защитника Отечества февраля 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

3.4. Формирование 

уважения к российским 

спортсменам – героям 

спорта  

Через систему учебно-тренировочных занятий 

в течение года 

   3.5  Организация церемоний открытия и закрытия 

физкультурных и спортивных мероприятий 

(подъем государственного флага, исполнение 

государственного гимна, проведение 

спортивного парада, вручение наград и 

наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортивных 

соревнований  

 

По графику 

(плану) 

проведения 

физкультурных 

мероприятий и 

спортивных 

соревнований 
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№ 

п/п 

Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий  

в течение года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных 

мероприятий, в том числе спортивных соревнований  

по отдельному 

графику 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на ежемесячно в 

течение года  2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек 

(употребление алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда 

для физического и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым 

ситуациям, умения управлять собственным эмоциональным 

состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий 

в течение года 

2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением 

требования техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, 

посвященных дням воинской славы и памятным датам Россииi 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 

май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой 

Отечественной войны 

июнь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в 

мировом и отечественном спорте (через систему учебно-

тренировочных занятий) 

в течение года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам –героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях в течение года 

4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать 

закономерности, связи и отношения, самостоятельно решать и 

объяснять ход решения поставленной задачи 
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4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в 

готовности совершать двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних 

психических процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий 

в течение года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение года 

 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В СШОР им В.М. Боброва осуществляется реализация мер по предотвращению допинга 

в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию честных 

способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися хоккеем молодыми людьми тех возможностей для 

роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая 

подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся фигурным катанием на коньках молодых людей более 

широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт 

будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и 

прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спорту 

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

побеждать любой ценой. 

I. Теоретическая часть 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 
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борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия 

в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- контроля 

со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период.  

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

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

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

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так 

как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна 

быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 
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подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации 

со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

II. План антидопинговых мероприятий 

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

указан в Таблице 7. 

Таблица 7 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и 

его форма 
Сроки 

проведения 
Ответственный за 

проведение 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 
«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в СШОР 

им В.М. Боброва 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в СШОР 

им В.М. Боброва 

Теоретическое занятие 
«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в СШОР 

им В.М. Боброва 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 
1 раза в год 

Тренер-преподаватель 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Обучающийся  

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раза в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в СШОР 

им В.М. Боброва 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов»  

1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в СШОР 

им В.М. Боброва 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил»

  

1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в СШОР 

им В.М. Боброва 
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Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 
1 раза в год 

Тренер-преподаватель 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Обучающийся 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раза в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в СШОР 

им В.М. Боброва 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в СШОР 

им В.М. Боброва 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил»

  

1 раз в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в СШОР 

им В.М. Боброва 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль»  
1раза в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 
1 раза в год 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА  
1 раз в год 

Обучающийся 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях 

по 

назначению 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

РУСАДА 

 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 

спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, необходимо реализовывать 

образовательные программы со спортсменами и персоналом спортсменов на обязательной 

основе в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий 

осуществляющей спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, 

сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения 

на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение 



26 

 

исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени 

в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными 

стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 

процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 

Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель 

Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем 

объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций 

и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое 

иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, относящегося 

к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это 

установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это 

установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая 

организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к 

Спортсмену, который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального уровня, 

Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 

Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь 

перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего количества 

информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 

заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако 

если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, 

занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или 

другой спортивной организации, которая приняла Кодекс. 
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2.7. План инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. 

Программа имеет задачу подготовить не только спортсменов высокого уровня, но и 

спортивно грамотных граждан, досконально знающих правила игры в хоккей, правила 

поведения на площадке и вне её. Важно предоставить возможность спортсменам 

познакомиться со спецификой работы судьей, что может послужить толчком к выбору данных 

профессий в дальнейшем.  

Также одной из задач СШОР им В.М. Боброва является подготовка спортсменов к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструкторов и участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судей. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Обучающиеся должны овладеть принятой в фигурном катании терминологией, 

командным голосом для проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть 

основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и 

заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятий). Во время проведения занятий необходимо развивать способность обучающих 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, 

находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов фигурного катания. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований. 

Обучающие должны уметь фиксировать объемы учебно-тренировочных занятий, 

состояние спортсмена, которое отражает переносимость им тренировочных нагрузок. Для 

этого можно использовать методику САН или «градусник» по 20-ти балльной шкале, 

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

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

удовлетворенность прошедшим днем (тренировкой). Анализ тренировочных нагрузок с 

сопоставлением их с субъективной оценкой состояний юных спортсменов позволит 

обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать подготовку в дальнейшем. 

На этапе начальной подготовки с обучающимися проводится коллективный разбор 

учебно-тренировочных занятий и соревнований, изучаются правила соревнований. 

Отдельные, наиболее простые по содержанию учебно-тренировочные занятия, обучающиеся 

выполняют самостоятельно. Они привлекаются к подготовке мест соревнований и помогают в 

судействе соревнований по сдаче контрольных нормативов. 

На учебно-тренировочном этапе обучающиеся участвуют в проведении учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, участвуют вместе с 

ним в составлении планов подготовки, привлекаются к судейству контрольных соревнований. 

В группах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства, обучающие часть тренировок, выполняют самостоятельно, проводят отдельные 

занятия с младшими группами в качестве помощника тренера-преподавателя и инструктора, 

участвуют в судейства контрольных и официальных соревнований, выполняют необходимые 

требования для получения звания инструктора по спорту. 

Необходимо последовательно освоить следующие навыки и умения: 

‒ освоение терминологии, принятой в фигурном катании; 

‒ овладение командным языком, умение подать рапорт; 

‒ построить группу и подать основные команды на месте и в движении; проведение 

упражнении по построению и перестроению; 

‒ в качестве дежурного подготовка мест занятий, инвентаря и оборудования; 
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‒ умение вести наблюдения за программой, находить ошибки; 

‒ составление комплексов упражнений по специальной физической подготовке, 

обучение техническим и тактическим действиям (на основе пройденного программного 

материала данного года обучения); 

‒ судейство на тренировочных соревнованиях в своей группе (по упрощенным 

правилам); 

‒ выполнение обязанностей судьи соревнований или помощников судьи и ведение 

технического отчета; 

‒ проведение соревнования по фигурному катанию в общеобразовательной школе и в 

своем учреждении; 

‒ выполнение обязанностей главного судьи, главного секретаря; 

‒ составление календаря соревнований. 

Для получения звания «судья по спорту» каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки и умения: 

‒ составить положение для проведения первенства учреждения по фигурному катанию; 

‒ вести протокол соревнований; 

‒ участвовать в судействе тренировочных соревнований совместно с тренером-

преподавателем; 

‒ участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи соревнований и 

помощников судьи, а также в составе секретариата. 

План инструкторской и судейской практики представлен в Таблице 8 

 

Таблица 8 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом 

технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика  

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, 

умению решать 

ситуативные вопросы 



29 

 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися 

начиная с судейства на 

учебно-тренировочном 

занятии с последующим 

участием в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «юный спортивный 

судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять 

конспект занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных 

соревнованиях в 

качестве помощника 

тренера-преподавателя 

 Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение 

правил вида спорта, умение 

решать сложные 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения 

о проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить 

квалификационную 

категорию спортивного 

судьи «спортивный судья 

третьей категории» 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медикобиологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение 

энергозатрат, фармакологическое обеспечение). 

Обучающиеся СШОР им В.М. Боброва проходят ежегодный медицинский осмотр (не 

реже 1 раза в год) в врачебно-физкультурном диспансере согласно графика.  

 К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе 

тренировочно-соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития 

перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется 

восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после 

выполнения тренировочных нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как 

отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется 

избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями 

функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении периода 

восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но 

могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается 

как фаза суперкомпенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг 

средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-гигиенических) с учетом 

возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных 

особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в 

ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, 

когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и 

психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, 

соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после 

микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 

-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, 

построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое 

использование переключений, четкую организацию работы и отдыха; 

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 

восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, 

упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального 

фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными 

занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных 

средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления 

работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических 

действий. 
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Психолого-педагогические средства включают специальные восстановительные 

упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера 

(плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, 

физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо-и гипербарическую 

оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, 

соревнований и отдыха основным санитарно-гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, 

упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психогигиены и 

психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие проиграть, получить 

травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или 

нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются 

туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут 

применяться ванны хвойно- солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или 

струйным душем (душ Шарко, подводный массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и 

психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и 

соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же 

средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой 

восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, 

подводный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим 

выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна 

(проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями 

личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности 

спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации 

после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять 

индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели 

могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные 

функциональные пробы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, 

гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Применение восстановительных средств: 

-на этапе начальной подготовки восстановление работоспособности происходит, 

главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; 

постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением 

занятий в игровой форме. К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует 

отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на 

свежем воздухе, соблюдение режима дня и питания, витаминизацию организма.  

         -на учебно-тренировочном этапе (до 3 лет обучения) - восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием 

тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок; проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам 

следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки 

на свежем воздухе. Режим дня и питание. Витаминизация. 

                 -на учебно-тренировочном этапе (свыше 3 лет обучения), этапе совершенствования 

спортивного мастерства и этапе высшего спортивного мастерства - основными являются 

педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 
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соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию организма спортсмена; 

необходимо оптимальное соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном 

занятии, так и на этапах годичного цикла. Гигиенические средства восстановления 

используются те же, что и для учебно-тренировочных групп 1-3 года обучения. 

          Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния 

спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются педагогические 

методы: внушение, специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств разрабатывается тренером-преподавателем в соответствии этапам 

спортивной подготовки. 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлены в Таблице 9. 

 

Таблица 9 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 
(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 аз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 
специализации) 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования 
1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 
При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в 

том числе по углубленной программе 

медицинского обследования 
раз в 6 месяцев 
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Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 

1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

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

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной 

программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские обследования; 

врачебно-педагогические наблюдения. 

Основанием для допуска, обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на этапе 

начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с установленной 

первой или второй группой здоровья, выданного по результатам профилактического 

медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с 

приказами Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная с 

тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) является 

наличие медицинского заключения о допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в 

спортивных соревнованиях. 

Методические указания по организации медико-биологического сопровождения 

тренировочного процесса. 

 

Медицинское обеспечение обучающихся, проходящих дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки, осуществляется штатным медицинским 

работником и (или) работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии 

действующим законодательством. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование обучающихся не менее двух раз в год;  

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после 

болезни или травмы; 

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль режима дня, местами проведения тренировок и 

спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии 

заболевания или травмы; 
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- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств 

выполнений рекомендаций медицинских работников. 

 

Методы и организация медико-биологического обследования 

 

Виды медико-биологического сопровождения различаются в соответствии с типом 

состояния двигательных функций, обучающихся - перманентные (сохраняющиеся довольно 

длительное время), текущие (изменяющиеся под влиянием одного или нескольких занятий), 

оперативные (меняющиеся в процессе одного занятия, а также под влиянием нагрузки 

отдельных упражнений или серий упражнений). Необходимость выделения трех типов 

состояний определяется тем, что средства медико-биологического контроля, используемые в 

каждом случае, существенно различаются.  

Принято выделять три основные формы медико-биологического сопровождения: 

-этапный контроль, цель которого оценить этапное состояние; 

-текущий контроль, основой которого является определение повседневных (текущих) 

колебаний состояния спортсмена; 

-оперативный контроль, цель которого сводится к экспрессу оценки состояния 

спортсмена в данный момент выполнения тренировочной нагрузки. 

Для каждой формы медико-биологического сопровождения выделяются батареи 

диагностических тестов по направлениям: нейродинамические характеристики, 

биомеханические характеристики, психофизиологические характеристики, оценка 

функциональных и энергетических резервов по системам организма, оценка адаптационного и 

компенсаторного механизмов организма. Это позволяет определить уровень физической, 

технической и тактической подготовленности. Оценить реакции организма на физические 

нагрузки, определить изменения в организме занимающихся под влиянием предельной 

физической нагрузки, выявить степень адаптации организма к ступенчато повышающимся 

нагрузкам и определение их целесообразности, оценить правильность выполнения технико-

тактических действий, подбор физических нагрузок, наиболее пригодных для достигнутого 

функционального уровня спортсмена. 

Программа углубленного медицинского обследования: 

1. Комплексная клиническая диагностика. 

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния. 

3. Оценка сердечно-сосудистой системы. 

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена. 

5. Контроль состояния центральной нервной системы. 

6. Уровень функционирования периферической нервной системы. 

7. Оценка состояния органов чувств. 

8. Состояние вегетативной нервной системы. 

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата. 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях 

  

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «фигурное катание на коньках»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «фигурное 

катание на коньках»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств;  

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

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

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня;  

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки: 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации); 

укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «фигурное катание на 

коньках»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «фигурное катание на коньках»; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные гонки» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «хоккей»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором году;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта РФ, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства; 

укрепление здоровья. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "хоккей"; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат 

в мастера спорта» не реже оного раза в два года;  

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства; 

сохранение здоровья.  

На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в два 

года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских 

и международных официальных спортивных соревнованиях; 

сохранение здоровья. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся на 

каждом этапе спортивной подготовки, проводимой СШОР им В.М. Боброва, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по 

видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия, обучающихся в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

В СШОР им В.М. Боброва определены две формы аттестации обучающихся: 

промежуточная и итоговая.  
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Промежуточная и итоговая аттестация обучающихся являются неотъемлемой частью 

образовательного процесса, так как позволяют оценить реальную результативность учебно-

тренировочной деятельности и освоения Программы. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Форма промежуточной аттестации состоит из комплекса мероприятий: сдача 

контрольно-переводных нормативов внутри одного этапа спортивной подготовки (по годам 

обучения на этапе), соответствие уровню спортивной квалификации, освоение теоретический 

знаний, инструкторской и судейской практики. 

Итоги промежуточной аттестации обучающихся по контрольно-переводным нормативам 

отражаются в протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который является одним 

из отчетных документов. Подтверждением уровня спортивной квалификации является приказ 

о присвоении спортивного разряда, звания. Освоение теоретический знаний, инструкторской и 

судейской практики является выданный материал тренером-преподавателем в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом и рабочей программы.  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению СШОР им В.М. Боброва с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине 

его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. 

По итогам промежуточной аттестации принимается решение о переводе на следующий 

год обучения спортивного этапа обучающихся (приказ СШОР им В.М. Боброва об 

утверждении списочного состава обучающихся на этапах спортивной подготовки). 

Обучающимся не прошедших промежуточную аттестацию отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки, либо по заявлению обучающегося или одного из родителей (законных 

представителей) несовершеннолетнего обучающегося предоставляется возможность 

проходить обучение по дополнительной общеразвивающей программе в области физической 

культуры и спорта по фигурному катанию на коньках.   

Форма итоговой аттестации состоит из комплекса мероприятий: сдача контрольно-

переводных нормативов с этапа спортивной подготовки на следующей этап спортивной 

подготовки, соответствие уровню спортивной квалификации, освоение теоретический знаний, 

инструкторской и судейской практики. 

Итоговая аттестации обучающихся по контрольно-переводным нормативам отражаются 

в протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который является одним из отчетных 

документов. Подтверждением уровня спортивной квалификации является приказ о 

присвоении спортивного разряда, звания соответствующая требованиям этапа спортивной 

подготовки. Освоение теоретический знаний, инструкторской и судейской практики является 

выданный материал тренером-преподавателем в соответствии с годового учебно-

тренировочным планом и рабочей программы.  

Результатом прохождения итоговой аттестации является приказ о переводе 

обучающихся на следующий этап спортивной подготовки. Обучающимся не прошедших 

итоговую аттестацию предоставляется возможность проходить обучение по дополнительной 

общеразвивающей программе в области физической культуры и спорта по фигурному 

катанию на коньках.    

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки 

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на 

этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «фигурное 

катание на коньках» и включают нормативы общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) 
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для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной 

подготовки по виду спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

предоставлены в Таблицах 10, 11, 12, 13 

Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «фигурное 

катание на коньках» 

№ 

п/п Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Нормативы до года Нормативы свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 30 м  

с не более не более 

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

1.2 Челночный бег 3 x 10 
м 

с не более не более 

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

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

кол-во 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4 Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 
скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.5 Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Прыжки на скакалке 

на двух ногах  
(за 1 мин) 

кол-во 

раз 

не менее не менее 

65 68 

2.2 Прыжки на скакалке 

на одной ноге 

(за 1 мин) 

кол-во 

раз 

не менее не менее 

30 35 

2.3 Выкрут прямых рук 

вперед-назад с 

шириной хвата 

см не менее не менее 

50 40 47 37 

2.4 Прыжок в высоту с 
места 

см не менее не менее 

27 24 28 25 

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

спорта «фигурное катание на коньках» 

№ 

п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 
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1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 30 м  

с не более 

6,7 7,0 

1.2 
Челночный бег 3 x 10 м 

мин, с не более 

10,0 10,4 

1.3 Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+3 +5 

1.4 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

120 115 

1.5 Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

24 21 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Прыжки на скакалке на двух ногах  

(за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

71 

2.2 Прыжки на скакалке на одной ноге 

(за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

39 

2.3 Выкрут прямых рук вперед-назад с шириной 
хвата 

см не менее 

45 35 

2.4 
Прыжок в высоту с места 

см не менее 

29 26 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды — 

«третий юношеский 

спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный 
разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий 

спортивный разряд» 

3.2 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

 (свыше трех лет) 

Спортивные разряды-«второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «фигурное катание на 

коньках» 

 

№ 
п/п Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив 

юноши 

/юниоры 

девушки 

/юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 60 м  

с не более 

8,4 9,9 

1.2 
Бег на 2000 м 

мин, с не более 

- 10.00 

1.3 
Бег на 3000 м 

мин, с не более 

13.0 - 

1.4 
Челночный бег 3 x 10 м 

с не более 

7,2 8,0 

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

см не менее 

+11 +15 
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1.6 Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

210 175 

1.7 Поднимание туловища из положения лежа на 
спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

45 39 

1.8 Подтягивание из виса на высокой 
перекладине   

кол-во раз не менее 

12 - 

1.9 Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 

кол-во раз не менее 

- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Прыжки на скакалке на двух ногах с двумя 
оборотами скакалки  

(за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

30 

2.2 Прыжки на скакалке на одной ноге 
(за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

85 

2.3 
Удержание равновесия на одной ноге 

с не менее 

2,5 2,4 

2.4 
Прыжок в высоту с места 

см не менее 

45 38 

3. Уровень спортивной квалификации  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Таблица 13 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства по виду спорта «фигурное катание на коньках» 

 

№ 
п/п Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 
Бег на 60 м  

с не более 

8,2 9,6 

1.2 
Челночный бег 3 x 10 м 

с не более 

7,2 8,0 

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

см не менее 

+11 +15 

1.4 Прыжок в длину с места с толчком двумя 

ногами 

см не менее 

215 180 

1.5 Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

кол-во раз не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 
Вращение 5 оборотов 

с не более 

2,77 2,55 

2.2 
Многоскоки 20 м 

с не более 

4,7 

2.3 
Бег на 400 м 

с не более 

81,3 84,5 

2.4 
Удержание равновесия на одной ноге 

с не менее 

2,5 2.4 

3. Уровень спортивной квалификации  

Спортивное звание «мастер спорта России»  
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА  

 

  Специфика организации учебно-тренировочного процесса  

 

Спортивная подготовка – учебно-тренировочный процесс, который: 

- направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства 

лиц, проходящих дополнительную образовательную программу спортивной подготовки; 

- включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях; 

- подлежит планированию; 

- осуществляется на основании муниципального задания на оказание услуг по 

реализации дополнительных образовательных программ спортивной подготовки или договора 

оказания услуг по реализации дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовке в соответствии с дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки. 

Цель многолетней подготовки спортсменов - воспитание спортсменов высокой 

квалификации, потенциального резерва сборных команд страны, Московской области. 

Достижение указанной цели зависит: 

- от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

- от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского-

преподавательского состава; 

- наличия современной материально-технической базы; 

- от качества организации учебно-тренировочного и соревновательного процессов; 

- от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических 

данных.  

Система многолетней спортивной подготовки включает: 

- систему отбора и ориентации по виду спорта, по дисциплине данного вида спорта, 

- тренировку, 

- систему соревнований, 

- оптимизирующую систему сопровождения тренировки. 

2) Виды спортивной подготовки: 

Теоретической подготовкой называется процесс усвоения совокупности знаний: 

методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и соревнований, о 

спортивном инвентаре, оборудовании и др. 

Технической подготовкой называется процесс овладения системой движений 

(техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в избранном виде 

спорта. 

Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов 

ведения состязания. 

Физической подготовкой называется процесс воспитания физических качеств и 

развития функциональных возможностей организма, создающих благоприятные условия для 

совершенствования всех сторон тренировки. Подразделяется на общую (ОФП) и специальную 

(СФП). 

ОФП называется развитие функциональных возможностей организма, оказывающих 

опосредованное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде 

спорта. 

Средства ОФП: бег, плавание, подвижные и спортивные игры, упражнения с 

отягощениями и др. 

СФП называется развитие функциональных возможностей организма, оказывающих 

непосредственное влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде 

спорта. 

Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные упражнения. 
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Психической подготовкой называется система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования свойств личности и 

психических качеств спортсмена, необходимых для подготовки к соревнованиям и надёжного 

выступления в них. 

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний 

процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий. 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  

 

Процесс подготовки обучающихся в рамках Программы строится в соответствии с 

задачами, стоящими перед каждой группой в соответствии с этапом обучения по Программе и 

спецификой вида спорта. Изучаемый материал Программы распределяется по годам обучения 

в определенной последовательности в соответствии с подготовленностью лиц, проходящих 

обучение по Программе. 

Каждый этап обучения по Программе имеет свою направленность и задачи. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе начальной 

подготовки 

 

Задачи на этапе начальной подготовки сводятся к: отбору детей в систему спортивной 

подготовки по фигурному катанию на коньках, направленную на гармоничное развитие 

физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники фигурного 

катания на коньках; формирование потребности к занятиям спортом, выполнение базовых 

нормативов. 

Теоретическая подготовка: История возникновения вида спорта и его развитие. 

Физическая культура — важное средство физического развития и укрепления здоровья 

человека. Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при 

занятиях физической культурой и спортом. Закаливание организма. Самоконтроль в процессе 

занятий физической культуры и спортом. Теоретические основы обучения базовым элементам 

техники и тактики вида спорта. Теоретические основы судейства. Правила вида спорта. Режим 

дня и питание обучающихся. Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта.  

Основными средствами общефизической подготовки являются общеразвивающие 

упражнения. К ним относятся упражнения для головы и шеи, для рук и плечевого пояса, 

туловища, ног. Обращается внимание на амплитуду движений, достаточную сложность 

упражнений, осанку, темп и качество. Дети должны выполнять комплекс спортивных 

упражнений в заданном темпе, уметь четко выполнять команды. 

Для развития физических качеств используются следующие упражнения: 

- для развития ловкости: акробатические упражнения (кувырки, перекаты, мостик); 

внезапные остановки, изменение направления движения при ходьбе и беге; преодоление 

препятствий; броски и ловля мяча в различных положениях и.п.; игры и эстафеты; 

- для развития координации: разнообразные движения рук и ног в сочетании друг с 

другом; ходьба спиной вперед; подвижные игры и эстафеты; 

- для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту: с места, с разбега, через 

планку, с двух на две, одну и т.д.; прыжки в длину, тройной прыжок с места, разбега; 

многоскоки, бег с препятствиями; игры, эстафеты с бегом и прыжками; 

- для развития быстроты: выполнение быстрых движений, быстрое реагирование в 

процессе игр; повторное пробегание отрезков от 5 до 20 метров из различных и.п. и стартовых 

положений; ускорения; игры и эстафеты с использованием скоростных упражнений; 

- для развития равновесия: упражнения в статическом равновесии (позы на одной ноге; 

на коленях); упражнения в динамике (ходьба по шнуру, линии, скамейке, бревну, по 

наклонной опоре, с движениями рук); 
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- для развития силы: прыжковые упражнения (прыжки вверх на месте, в продвижении, 

через препятствия, многоскоки, с поворотом, с возвышения, в глубину с последующим 

отскоком); 

- для развития гибкости: маховые движения с полной амплитудой, складка их седа, 

стойки, рыбка, качалки, шпагаты, мостики; удержание ноги на определенной высоте; 

подвижные и игры с использованием статических поз. 

На этапе начальной подготовки уделяется 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). 

Основные методы обучения - групповой и поточный. Главные методы практического 

разучивания - метод строго регламентированного упражнения. Необходимо избегать попыток 

заменить качественное построение тренировочного процесса чрезмерным увеличением 

объема занятий, числа повторений элементов. 

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, 

изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или комбинации, аксель; вращения в 

волчке, в ласточке, в заклоне (для девочек); спирали вперед, назад, со сменой ноги, по дугам, 

элементы шаговых дорожек, шаги с тройками, 

перетяжками. Особое внимание следует уделять обучению реберному скольжению, так как 

одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является базовым движением в технике 

фигурного катания на коньках. К базовым элементам относится выполнение и поворотов 

(тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля). 

Обучение выполнению их возможно только при вращении – основном, опорном, 

собственно базовым действием фигуриста. Необходимым условием выполнения вращения 

является встречное движение верхней части тела относительно нижней его части – 

скручивание. Это движение – базовое в технике фигурного катания на коньках. 

Основные задачи по специальной технической подготовке (СТП): 

1. Обучение основным группам элементов одиночного фигурного катания: 

- элементам скольжения со сменой ребра, фронта и направления движения (группы простых и 

базовых шагов); 

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

- элементам простых и сложных вращений с различных подходов. 

2. Обучение культуре выполнения соревновательных упражнений. 

3. Выполнение соответствующих разрядных нормативов. 

Основные задачи по общей и специальной физической подготовке (ОФП, СФП, 

хореография): 

1. Содействие развитию основных физических качеств с учетом соответствующих 

сенситивных периодов. 

2. Развитие скоростных, двигательно-координационных способностей, гибкости с учетом 

специфики двигательной деятельности фигурного катания на коньках. 

3. Развитие творческих способностей детей, исполнительского мастерства, музыкальности. 

Таким образом, при разработке ПСП групп начальной подготовки тренировочный 

процесс носит преимущественно обучающую направленность. При этом отсутствует 

выраженная волнообразность физических нагрузок, исключается резкая смена периодов 

нагрузки и восстановления. Выполнение соревновательных программ на высоком 

профессиональном уровне в фигурном катании на коньках требует достаточного уровня 

развития специфических физических качеств, к которым в первую очередь можно отнести 

скоростно-силовые качества и другие. Поэтому на первом этапе подготовки фигуристов (в 

группах начальной подготовки) развитие специальных физических качеств является одной из 

основных задач. 
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Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Тренировочный этап спортивной подготовки является основным в определении 

перспективности юных фигуристов для достижения высоких спортивных результатов. На 

этом этапе происходит освоение и совершенствование сложных прыжков, вращений, 

прыжков во вращении, дорожек шагов и спиралей, которые послужат основой высоких 

спортивных результатов в будущем. Основными задачами этапа спортивной подготовки 

являются: 

- тренировка техники 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 в соревнованиях. 

Теоретическая подготовка: Роль и место физической культуры в формировании 

личностных качеств. История возникновения олимпийского движения. Режим дня и питание 

обучающихся. Физиологические основы физической культуры. Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ обучающегося. Теоретические основы технико-тактической 

подготовки. Основы техники вида спорта. Психологическая подготовка. Оборудование, 

спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта.  

На тренировочном этапе фигуристы должны подготовить и выполнять соревновательные 

программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения количества 

выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличивается 

число и продолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение между ОФП, 

СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной физической подготовки, 

а объем общей физической подготовки снижается. Основное внимание уделяется спортивно-

технической подготовке. Большое внимание следует уделять использованию средств 

восстановления и оздоровления. 

Средствами ОФП на этом этапе могут быть следующие упражнения: 

общеразвивающие упражнения, акробатика, гимнастика, спортивные и подвижные игры и 

др. 

Средствами специальной физической подготовки являются специальные 

имитационные упражнения, которые помогают решать и задачи технической подготовки. 

Основное внимание уделяется имитации многооборотных прыжков (в основном реберных), 

исполнению «туров» в 1-2-3-3,5 оборота в обе стороны, имитации вращений, прыжков во 

вращение и др. 

Особое значение на этом этапе приобретает хореографическая подготовка, цель 

которой - развивать творческие способности фигуристов, которые помогут воплощать на 

льду с помощью специальных движений, пластики и мимики идею и характер 

музыкального сопровождения соревновательных композиций. Большое внимание 

уделяется упражнениям, способствующим развитию гибкости и подвижности суставов, 

развитию координационных способностей. 

Особое внимание следует уделять специальной скоростно-силовой подготовке, 

упражнениям на растяжение. 

Основой технической подготовки фигуристов тренировочного этапа 1-го года 

является тренировка реберного скольжения с помощью тестовых упражнений, 

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

петлевым поворота, исполнению двукратных троек вперед наружу и вперед внутрь по 

рисунку «серпантин». В течение года фигуристы должны освоить прыжки: Аксель, 

двойные прыжки, один каскад или комбинацию прыжков, включающих какой-нибудь 

прыжок в два оборота; вращения: на одной ноге сидя (в волчке) или в ласточке (для 
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девочек в заклоне); спирали вперед и назад со сменой ног. Второй и третий годы этого 

этапа должны способствовать овладению обширным комплексом двигательных умений и 

навыков в фигурном катании. Основными элементами в технической подготовке 

фигуристов являются: реберное скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую 

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

наружу, назад внутрь, троечных поворотов, «джаксонов», чоктау, шагов с перетяжкой. 

Совершенствуется исполнение прыжков в два оборота, каскады и комбинации 

прыжков, включающие разнообразные прыжки тоже в два оборота; прыжок двойной 

Аксель, один тройной прыжок, прыжок с шагов (не менее 2-х оборотов); вращения со 

сменой ноги и позиции, прыжки во вращение; комбинации шагов с исполнением 

микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб; комбинации спиралей. 

На третьем году занятий тренировочного этапа создаются группы фигуристов, 

начинающих специализацию в синхронном катании и спортивных танцах на льду. Эти 

спортсмены уже обладают хорошим уровнем развития необходимых физических качеств, 

приобрели навыки в исполнении базовых движений, прыжков, комбинаций и каскадов 

прыжков, вращений и прыжков во вращение, шагов, их комбинаций, спиралей и т.д. 

Поэтому основное направление работы тренеров со спортсменами связано с изучением, 

освоением и совершенствованием техники исполнения специфических движений для 

синхронного катания («Колесо», «Круг», «Линия», «Пересечение», совместных вращений и 

тодесов, тренировкой исполнять элементы в паре, в различных позициях и хватах) и 

спортивных танцев на льду (разучивание шагов обязательных танцев, исполнение 

разнообразных поддержек, вращений в паре, комбинированных вращений, шагов). 

Основными средствами подготовки фигуристов-парников являются так же, как и в 

одиночном катании, ОФП, СФП, СТП. Однако содержание их отличается от одиночного 

катания в силу специфики этого вида. В синхронном катании спортсмены выполняют 

соревновательные элементы как раздельно (вращения, шаги), так и совместно (выбросы, 

совместные вращения, тодесы, шаги, спирали). 

Средствами ОФП и СФП для фигуристов, которые начали заниматься синхронным 

катанием и спортивными танцами на льду, будут упражнения, рекомендованные для 

фигуристов - парников, за исключением тех, которые используются для тренировок 

поддержек на вытянутых руках над головой, подкруток. Особое внимание надо уделить 

упражнениям на развитие гибкости и подвижности голеностопного, коленного, 

тазобедренного суставов, гибкости позвоночника. Этому способствуют занятия 

хореографией и специальные имитационные упражнения: выполнение партнерами 

раздельно и совместно поворотных элементов: моухоков и чоктау, обращая внимание на 

наклон тела перед поворотом, перенос ОЦТ с одной ноги на другую, удерживание 

равновесия после поворота; выполнение других поворотов: троечных, скобочных, крюков, 

выкрюков, твизлов перед зеркалом, обращая внимание на положение тела, опорной и 

свободной ноги, головы, рук; имитационные упражнения, направленные на создание 

правильной ритмической структуры движения, при которой колено опорной ноги работает 

очень мягко; выполнение упражнений на растяжение. 

Средствами СТП для синхронистов на этом этапе являются движения, 

направленные на овладение техникой элементов синхронного катания, которые являются 

базовыми в данном виде (одноопорное скольжение вперед и назад, при котором 

отталкивание осуществляется от ноги; шассе: простое и скрещенное, скользящие шаги, 

беговые (progressive) шаги вперед и назад; роллы; кроссроллы; шаги на зубцах; повороты: 

тройки, троечные повороты, скобки, крюки, выкрюки, моухок и чоктау (открытые, 

закрытые и маховые). Вращательные движения: твизлы, серии синхронных твизлов в один, 

два оборота в позиции бок о бок, друг за другом, параллельно или зеркально, ходом вперед 

или назад; пируэты: танцевальные вращения, комбинированные вращения. Упражнения, 

направленные на тренировку движений со сложным расположением свободной ноги по 

отношению к опорной: купе, пассе, аттитюд; танцевальные поддержки: стационарная 
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поддержка по прямой, по дуге, вращающая, поддержка с вращением в обе стороны, 

серпантин; комбинированная поддержка; прыжки: танцевальные прыжки, небольшие 

прыжки, подскоки. 

Весь комплекс этих движений необходимо тренировать раздельно, а затем в команде 

(совместно) в следующих хватах: рука в руке, вальсовая, фокстротная, танго, килиан и его 

модификации, продвижение по льду партнеров прогрессивными шагами. 

К концу первого года специализации спортсмены должны овладеть техникой 

исполнения следующих обязательных элементов: «круг», «колесо», «пересечение», 

«линия», «комбинированный элемент». Обязательные элементы рекомендуется разделить 

на сегменты и тренировать каждый сегмент раздельно, затем в команде, не касаясь друг 

друга. После прочного усвоения шагов партнерами в отдельности, можно переходить к 

исполнению этих сегментов. Затем можно тренировать программу целиком в команде, 

сначала без музыки (под счет метронома, если это возможно), потом под музыку 
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5. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ В УСЛОВИЯХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ 

ЗАНЯТИЙ И СОРЕВНОВАНИЙ 
 

Общие требования безопасности:  

- в обязанности тренера-преподавателя входит проведение инструктажа занимающихся 

по правилам безопасности во время занятий. Работа по профилактике травматизма, 

заболеваний и несчастных случаев при занятиях физической культурой и спортом является 

одной из важнейших задач тренера-преподавателя; 

- во избежание ситуаций на занятиях, ведущих к травматизму и отрицательным 

последствиям, тренер должен в начале спортивного сезона получить от медицинского 

работника учреждения информацию о состоянии здоровья каждого занимающегося. После 

болезни или перенесенных травм возобновлять занятия можно только по разрешению врача и 

проводить их в сокращенном объеме; 

- тренер-преподаватель и занимающиеся должны строго соблюдать установленные в 

учреждении правила поведения, режим труда и отдыха, правила по обеспечению 

пожаробезопасности и взрывобезопасности, гигиены и санитарии; 

- для занятий занимающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную, 

соответствующую виду спорта и занятиям, спортивную форму; 

- о каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен 

поставить в известность руководителя учреждения;  

- в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь 

пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий, 

необходимо срочно вызвать скорую помощь. До прибытия скорой помощи пострадавшему 

должна быть оказана первая доврачебная помощь в соответствии с инструкцией по первой 

доврачебной помощи, действующей в учреждении;  

- занимающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий и на них 

накладывается дисциплинарное взыскание. Перед началом очередного занятия со всеми 

занимающимися проводится внеплановый инструктаж; 

- знание и выполнение требований и правил техники безопасности является 

должностной обязанностью тренера-преподавателя, а их несоблюдение влечет за собой, в 

зависимости от последствий нарушения, виды ответственности, установленные 

законодательством Российской Федерации (дисциплинарная, материальная, уголовная). 

Требования безопасности перед началом занятий: 

- тщательно проверить личный спортивный инвентарь (коньки, защитная форма); 

- проверить заточку коньков, при необходимости заточить коньки до начала занятий; 

- использовать вид спортивной формы в зависимости от погодных условий; 

- снять с себя предметы, представляющие опасность для других (часы, браслеты, 

висячие серёжки и т. д.); 

- проверить место занятий и качество льда. На льду не должно быть посторонних лиц и 

предметов, которые могут стать причиной травмы; 

- надеть спортивную форму. 

- при занятиях в спортивном зале, тщательно его проветрить. 

Требования безопасности во время занятий: 

- соблюдать дисциплину, строго выполнять все требования и указания тренера; 

- без разрешения тренера запрещается выходить на площадку и уходить нее, выполнять 

упражнения; 

- проводить разминку; 

- во время занятий запрещается жевать и употреблять пищу; 

- не кататься на тесных или свободных коньках; 

- при падениях необходимо сгруппироваться во избежание получения травм. 

Требования безопасности по окончании занятия: 
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- под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в места его 

хранения; 

- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать 

организованный выход занимающихся из мест проведения занятий; 

- в раздевалке при спортивном зале, спортивном сооружении, спортсменам следует 

переодеться, снять спортивную форму (одежду и обувь); 

- по окончании занятий принять душ, в случае невозможности данной гигиенической 

процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях: 

- при несчастных случаях тренер должен немедленно прекратить занятие и приступить 

к оказанию пострадавшему первой доврачебной помощи; 

- одновременно нужно отправить посыльного из числа занимающихся для уведомления 

руководителя или представителя администрации учреждения, а также вызова медицинского 

работника и скорой помощи; 

- при оказании первой доврачебной помощи следует руководствоваться приемами и 

способами, изложенными в инструкции по первой доврачебной помощи, действующей в 

учреждении; 

- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель должен обеспечить 

эвакуацию занимающихся из опасной зоны согласно схеме эвакуации, при условии их полной 

безопасности. Все эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера 

поименным спискам; 

- поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть 

объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство действиями 

в аварийной ситуации осуществляет руководитель или представитель администрации 

учреждения. 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 (включающие материально-технические, кадровые и информационно-

методические условия) 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки включают 

(в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие площадки для фигурного катания на коньках; 

- наличие хореографического зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

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

и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях». (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (таблица 14); 

- обеспечение спортивной экипировкой (таблица 15); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля.  

Таблица 14 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

осуществления спортивной подготовки  

№ п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 
Количество  

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

2.  Зеркало настенное (12х2 м) комплект 1 

3.  Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

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

5.  Лонжа переносная штук 3 

6.  Лонжа стационарная штук 2 

7.  Мат гимнастический штук 10 

8.  Мини батут штук 10 

9.  Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

10.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 3 кг) комплект 3 
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11.  Мяч волейбольный штук 5 

12.  Мяч теннисный штук 50 

13.  Мяч футбольный штук 2 

14.  Обруч гимнастический штук 10 

15.  Перекладина гимнастическая штук 1 

16.  Полусфера гимнастическая штук 6 

17.  Скакалка гимнастическая штук 20 

18.  Скамейка гимнастическая штук 5 

19.  Станок для заточки коньков штук 2 

20.  Станок хореографический комплект 1 

21.  Степ для фитнеса штук 10 

22.  Фишка для разметки ледовой площадки штук 40 

23.  Эспандер штук 10 

 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Наименован

ие 

спортивног

о инвентаря 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

кол

-во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

Ботинки для 

фигурного 

катания 

пар 

на обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

Лезвия 

(коньки) для 

фигурного 

катания 

пар 

на обучающегося 

- - 1 1 2 1 3 1 

Чехлы на 

лезвия  
 

 
- - 1 1 1 1 1 1 

 

 

Таблица 15  

Обеспечение спортивной экипировкой 

Наименован

ие 

спортивног

о инвентаря 

Едини

ца 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов
ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

кол

-во 

срок 

эксп

луат

ации 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

колич

ество 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

Костюм для 

соревнований 
штук 

на обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

Костюм 

спортивный 
штук 

на обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 
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тренировочн

ый 

Наколенники пар 
на обучающегося  

1 1 1 1 1 1 1 1 

Налокотники пар 
на обучающегося  

1 1 1 1 1 1 1 1 

Футболка 

спортивная 
штук 

на обучающегося  
- - 1 1 1 1 1 1 

Шорты 

защитные 
штук 

на обучающегося  
- - 1 1 1 1 1 1 

 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Спортивная подготовка осуществляется работниками, уровень квалификации которых 

соответствует требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и 

ремонту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 

№ 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России 

от 15.08.2011 № 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

образования» (Приказ Минздравсоцразвития России от 26.08.2010 № 761н). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивается 

освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «фигурное катание на коньках», а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования 

и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки на всех 

этапах спортивной подготовки могут привлекаться соответствующие специалисты. 
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6.3. Информационно-методические условия реализации Программы  

 

1. Абсалямова И.В. Столетняя история чемпионатов мира по фигурному катанию на 

коньках (одиночное катание): Учеб. пособие для студентов акад. и ин-ов физ. культ. / РГАФК. 

- М.: ФОН, 1997. 

2. Агапова В.В. Учебная программа по фигурному катанию на коньках на учебно-

тренировочном этапе / Обл. метод. совет по физической культуре и спорту Всеволжского 

района, 2004. 

3. Агапова В.В. Физкультурно-спортивная образовательная программа по фигурному 

катанию на коньках на этапе начальной подготовки / Обл. метод. совет по физической 

культуре и спорту Всеволжского района, 2003. 

4. Варданян А.Н. Применение комплекса восстановительных средств в подготовительном 

периоде юных фигуристов. Восстановительные и гигиенические средства в подготовке 

спортсменов. - М., 1994. 

5. Глязер С. В. Азбука начинающего фигуриста. М., ФиС, 1969. 

6. Корешев И.А., Рубин В.С. Распределение тренировочных нагрузок у фигуристов-

танцоров высокой квалификации в подготовительном периоде. «Теор. и практ. физ. Культ.», 

№ 11, 1985 

7. Король С.В., Фадеева Н.А. Программа для спортивно оздоровительных групп по 

фигурному катанию на коньках. - Пермь, 2000. 

8. Кофман А.Б. Воспитательная работа с юными спортсменами // Система подготовки 

юного резерва. - М., 1994. 

9. Мишин А. Н. Биомеханика движений фигуриста. М., ФиС, 1981. 

10. Мишин А. Н. Прыжки в фигурном катании. М., ФиС, 1976. 

11. Мишин А. Н. Школа в фигурном катании. М., ФиС, 1979. 

12. Пахомова Л. А. Хореография и фигурное катание. М., ФиС, 1980. 

13. Фигурное катание на коньках. Учебник для вузов под ред. А. Б. Гандельсмана. М., 

ФиС, 1975. 

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

образования детей: детско-юношеских спортивных школ олимпийского резерва.-М.: 

Советский спорт, 2009. 

15. Фигурное катание на коньках: Учеб. для ин-тов физ. культ. Под общ. ред. А. Н. 

Мишина. — М.: Физкультура и спорт, 1985. 

16. Фигурное катание. Примерная программа спортивной подготовки для системы 

дополнительно образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных 

детско-юношеских школ олимпийского резерва [Текст]. - М.: Советский спорт, 2009. 

 

Интернет-ресурсы: 

 

1. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской Федерации; 

2. http://www.olimpik.ru/ - Олимпийский Комитет РФ 

3. http://www.olimpik.org/ - Международный Олимпийский Комитет 

4. https://mst.mosreg.ru/- Министерство физической культуры и спорта Московской области  

5. http://www.isu.org/ - Официальный сайт Международной федерации конькобежного спорта 

6. http://www.fsrussia.ru/ – Всероссийская федерация фигурного катания на коньках 

7. https://www.wada-ama.org/ - Всемирное антидопинговое агентство 

8. http://www.rusada.ru/ - российское антидопинговое агентство «РУСАДА» 

9. https://sdyusshor-bobrova.edusite.ru/index.html - сайт МБУ ДО «СШОР им. В.М. Боброва» 

10. http://publication.pravo.gov.ru/SignatoryAuthority/foiv272 12 - Официальный интернет-

портал правовой информации. 

11. https://www.minsport.gov.ru/sport/podgotovka/82/34951/- Методические рекомендации. 

http://www.olimpik.ru/
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12. http://school-collection.edu.ru - Единая коллекция цифровых образовательных ресурсов 

13. http://fcior.edu.ru - Федеральный центр информационно-образовательных ресурсов 

14. http://window.edu.ru - Информационная система "Единое окно доступа к образовательным 

ресурсам". 
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