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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Фигурное катание – конькобежный вид спорта, относится к 
сложнокоординационным видам спорта. Основная идея заключается в пере-
движении спортсмена или пары спортсменов на коньках по льду с 
переменами направления скольжения и выполнением дополнительных 
элементов(вращения, прыжки, комбинации шагов, поддержки и т.д.) под 
музыку.  Фигурное катание как отдельный вид спорта 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 
первый из зимних видов спорта, включенный в олимпийскую программу.  В 
фигурном катании выделяют 5 дисциплин: мужское одиночное ката-ние, 
женское одиночное катание, парное катание, спортивные танцы и групповое 
синхронное катание.  Мужское и женское одиночное катание – фигурист в 
одиночном катании должен продемонстрировать владение всеми группами 
элементов: шагами, спиралями, вращениями, прыжками. Важными 
критериями также являются: связь движений спортсмена с музыкой, 
пластичность, эстетичность и артистизм. Соревнования в одиночном катании 
проходят в 2 этапа: первый этап – короткая программа, второй – 
произвольная программа.  Парное фигурное катание – задача спортсменов 
продемонстрировать владение элементами так, чтобы создать впечатление 
единства действий. В парном катании, наряду с традиционными элементами 
(шаги, спирали, прыжки), есть элементы, которые исполняются только в этом 
виде фигур-ного катания: поддержки, подкрутки, выбросы, тодесы, 
совместные и параллельные вращения. Важным критерием у парных 
спортсменов является синхронность исполнения элементов.   

Настоящая программа составлена с учетом основополагаю-щих 
законодательных  и нормативно-правовых документов, определяющих 
основную направленность, объем и содержание учебных занятий, согласно 
Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта фигурное 
катание на коньках, утвержденного приказом Министерства спорта 
Российской Федерации № 688 от 30 августа 2013 г. Федеральный стандарт 
разработан на основании части 1 статьи 34 Федерального закона от 
04.12.2007 г.  № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 
Федерации» (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007 №50. 
ст.6242; 2011, №50, ст.7354; 2012, №53 (ч.1), ст.7582) и подпункта 4.2.27 
Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного 
постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607 
(Собрание законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст.3525; 
2013, № 30, ст.4112).          

     
Программа спортивной подготовки предполагает решение следующих 

целей:  
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- развитие личности юных спортсменов, утверждение здорового образа 
жизни;  

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней 
физической подготовленности,  укрепление здоровья спортсменов;  

- создание условий для достижения спортсменами максимально 
возможного уровня технико-тактической, физической и психологической 
подготовки для достижения максимально высоких результатов 
соревновательной деятельности;  

- подготовка фигуристов высокой квалификации, резерва сборных 
команд России;  

- привитие навыков гигиены и самоконтроля.  
             Многолетняя подготовка юных фигуристов-это единый процесс, 

состоящий из следующих этапов: 
• Начальной подготовки; 
• Тренировочный, подразделяется на 2 раздела: начальной 

специализации и углубленной специализации; 
Каждый этап имеет определенную направленность и на нем решаются 

определенные, свойственные ему, задачи. 
 С учетом специфики вида спорта фигурное катание определяются 

следующие особенности спортивной подготовки: 
 - комплектование групп спортивной подготовки, а так же 

планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности 
тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в 
соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития; 

 - в зависимости от условий и организации занятий, а также условий 
проведения спортивных соревнований, подготовка  осуществляется на основе 
обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях 
сохранения здоровья спортсменов. 

 Тренировочный год в ДЮСШ «Луч» в целях оптимизации 
тренировочного процесса устанавливается с 01 сентября. 

 Тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым 
планом, рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий. 

 Основными формами осуществления спортивной подготовки 
являются: 

 - групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические 
занятия;  

 - работа по индивидуальным планам; 
 - тренировочные сборы; 
 - участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 
 - инструкторская и судейская практика; 
 - медико-восстановительные мероприятия; 
 - тестирование и контроль. 
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2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ СПОРТИВНОЙ ПРОГРАММЫ 
 

Современная концепция многолетней подготовки фигуристов высокой 
квалификации предполагает длительность тренировочного процесса 8 лет от 
новичка до мастера спорта и мастера спорта международного класса. 

Основными принципами многолетней подготовки, наиболее полно 
отражающими специфику фигурного катания, являются принципы: 
этапности, индивидуализации и системности. Следование данным 
принципам обеспечивает преемственность целей и задач, методов и средств 
подготовки, содержание тренировочных и соревновательных программ, 
развитие функций и систем организма, положительный перенос 
двигательных навыков.  

Нормативная часть программы содержит основные требования по 
возрасту, численному составу занимающихся, объему тренировочной, 
соревновательной работы, по технико-тактической и физической 
подготовке, режимы тренировочной работы, требования к экипировке, 
спортивному инвентарю и оборудованию. 
 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 
возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и 

минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 
группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта фигурное 

катание на коньках 

Таблица 1 

 
Этапы спортивной 

подготовки 
Продолжительность 

этапов (в годах) 
Минимальный 

возраст для 
зачисления в 
группы (лет) 

Наполняемость 
групп 

(человек) 

Этап начальной 
подготовки 

3 6 10-15 

Тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

5 7 5-14 
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2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам 
спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта фигурное катание на коньках 

Таблица 2 
 

Разделы подготовки Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 
подготовки 

тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

1 год свыше 
года 

до двух лет свыше 
двух лет 

Общая физическая подготовка 
(%) 

25-33 25-33 17-23 10-14 

Специальная физическая 
подготовка (%) 

16-20 18-22 17-23 17-23 

Техническая подготовка (%) 44-56 42-54 46-58 49-62 
Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка (%) 

1-3 1-3 2-4 3-5 

Участие в соревнованиях, 
тренерская и судейская практика 
(%) 

1-2 1-2 4-6 7-9 

 

 
2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта фигурное катание на коньках 

Таблица 3 

 
Виды соревнований Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 
подготовки 

тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

до года свыше года до двух лет свыше двух 
лет 

Контрольные 2 2 3 3 
Отборочные - - 1 2-3 
Основные 2 2 2 4-6 

 



7 
 

2.4. Режим учебно-тренировочной работы 

Учебно-тренировочный процесс проводится в соответствии с 
установленным режимом, годовым учебным планом и настоящей 
программой. Учебный план рассчитан на 46  недель. Учебная нагрузка 
рассчитывается в академических часах.  

Учебно-тренировочные занятия проводятся по расписанию, 
утвержденному директором МБУДО ДЮСШ «Луч» им. В. Фридзона. 
Продолжительность занятия 40 минут.  перерыв между учебно-
тренировочными занятиями в группах - 10 минут (СанПин 2.4.4.1251-03 
санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного 
образования детей). Продолжительность одного занятия в группах начальной 
подготовки не должна превышать двух академических часов, в учебно-
тренировочных группах – трех академических часов при менее чем 
четырехразовых тренировочных занятий в неделю, в группах, где нагрузка 
составляет  20 часов и более в неделю – четырех академических часов.  

В период каникул в общеобразовательных школах в ДЮСШ 
допускается проведение более одного тренировочного занятия в день, при 
этом перерыв между занятиями составляет не менее 6 часов и суммарная 
продолжительность занятий не может превышать: - на начальном этапе – 4 
часов (180 минут) - на тренировочном этапе – 6 часов (270 минут). Нагрузка 
при проведении календарных и контрольных игр планируется из расчета 2 
часов (3 периода по 15 минут с перерывами и разминка) для обучающихся на 
этапе начальной подготовки; для остальных обучающихся нагрузка на игры 
планируется из расчета 3 академических часов.  

 
2.6. Медицинские, возрастные и психофизические требования к 

лицам, проходящим спортивную подготовку. 
Во-первых: Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную 

подготовку.  
Таблица 4 

 

Этапы спортивной подготовки 
Продолжительность этапов 

(в годах) 

Минимальный возраст 
для    зачисления в 

группы (лет) 

Этап начальной   
Подготовки 

3 6 

Тренировочный этап  
(этап спортивной специализации) 

5 7 
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Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и 
выполняющие минимальные требования программы спортивной подготовки, 
до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе 
спортивной подготовки не могут быть отчислены из спортивной школы по 
возрастному критерию. 

По решению учредителя в спортивных школах допускается дальнейшее 
прохождение спортивной подготовки лиц старше 18 лет. 

Для наиболее перспективных выпускников, может быть предоставлена 
возможность прохождения спортивной подготовки сроком до четырех лет 
(до 10% от количества обучающихся). 

Во-вторых: Психологические требования к лицам, проходящим 
спортивную подготовку. 

Таблица 5  
 

Основные параметры личности спортсмена Психодиагностика 
Эмоциональная устойчивость – устойчивость к нагрузкам в 
течение всего тренировочного процесса.  

Личностный опросник Р. Кэттела 

Интроверсия-экстраверсия1 - направленность психической 
деятельности на внутренние переживания или внешние события. 
Лидерство – умение управлять собой 
Независимость – самостоятельность, не зависимость от чьей-то 
воли, обстоятельств. 
Мотивация достижения – «справляться с чем-то трудным… 
Преодолевать препятствия и достигать высокого уровня. 
Превосходить самого себя. Соревноваться с другими и 
превосходить их. Увеличивать свое самоуважение благодаря 
успешному применению своих способностей». Мюррей Г.А. 
(1893-1988) 

Методика оценки мотивации к 
достижению успеха. Т. Элерса. 

Тревога: 1-е зн. - беспокойство и опасения без серьезного повода; 
2-е зн. приспособляемость организма к напряжённой ситуации. 
Тревожность – негативные переживания, беспокойство, 
озабоченность. 

Методики Ч.Д. Спилбергера-Ю.Л. 
Ханина: 
- оценки ситуативной тревоги,  
- оценки личностной тревожности.  

Агрессивность2 - настойчивость и активность в преодолении 
трудностей. 

Методика оценки уровня личностной 
агрессивности А. Басса-А. Дарки3 

Волевой самоконтроль Опросник А.Г. Зверкова, Б.В. Эйдмана. 
Склонность к риску4 - готовность к риску, способность 
принимать самостоятельные неординарные решения, склонность 
к авантюризму. 

Методика оценки мотивации к 
избеганию неудач Т. Элерса. 
Методика оценки склонности к риску 
Г. Шуберта. 

Адаптивность5 - приспособление органов чувств и организма в 
целом к новым, изменившимся внешним и внутренним условиям. 

Производная от MMPI «Миннесотского 
личностного опросника» - 
Многоуровневый личностный 
опросник «Адаптивность». 

Самооценка - анализ своих личностных свойств, состояний, Методика экспресс-оценки 

                                                 
1 Интроверт [< лат.intro внутрь + vertere поворачивать, обращать] – психологический склад характеризуется 
сосредоточенностью на своём внутреннем мире, обращённостью на самого себя, замкнутостью, 
созерцательностью. 
Экстраверт [< лат.extra вне + vertere поворачивать, обращать] - психологический склад характеризуется 
направленностью на внешний мир и деятельность в нём, интересом преимущественно к внешним 
предметам. 
2 Агрессия [< лат.aggression нападение] – слова или действия, выражающие неприязнь, враждебность. 
3 Басс Арнольд, Дарки Анна разработали опросник в 1957г. 
4 Риск – требующее смелости, бесстрашия действие на удачу, в надежде на счастливый исход. 
5 Адаптация [< лат.adaptation приспособление] 
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возможностей, физических и духовных сил. самочувствия, активности, настроения. 
Самооценка индивидуальных 
особенностей 

 

В-третьих: Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную 
подготовку. 

1)6 Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 
зачислено в организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только 
при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского 
осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ, 
федеральным органом исполнительной власти. 

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную 
подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния 
здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки 
и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными 
стандартами спортивной подготовки. 

2)7 Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) 
проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов 
по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов)  
- спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений,  
- врачебно-физкультурных диспансеров, 
- центров лечебной физкультуры и спортивной медицины. 

 

2.7. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
 

Таблица 6 

 
Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

этап начальной 
подготовки 

тренировочный этап (этап 
спортивной 

специализации) 
до года свыше 

года 
до двух лет свыше двух 

лет 
Количество часов в неделю 10 12-14 16-18 22 
Количество тренировок в 

неделю 
3-4 3-5 7-8 9-12 

Общее количество часов в 
год 

520 624-728 832-936 1144 

Общее количество 
тренировок в год 

156-208 156-260 364-416 468-624 

                                                 
6 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ (ред. от 23.06.2014) «О физической культуре и спорте в РФ». 
Ст.34.5. 
7 Приказ Минздравсоцразвития РФ от 9.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской 
помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». Раздел III. П.28. 
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Планирование тренировочных занятий на этапах и распределение 

материала по всем разделам подготовки осуществляется в соответствии с 
планами и годовыми графиками распределения  часов.  

 
 

2.8. Минимальный и предельный объём соревновательной 
деятельности 

Для участия спортсменов в спортивных соревнованиях 
предъявляются следующие требования: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об 
официальных спортивных соревнованиях и правилами вида спорта фигурное 
катание на коньках; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению 
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта фигурное 
катание на коньках; 

- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к 

участию в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 
 

 
 

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА 

ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ 
Таблица 7 

 
Виды 

соревнований 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

До года Свыше 
года 

До двух лет Свыше двух 
лет 

Контрольные 2 2 3 3 
Отборочные - - 1 2 - 3 
Основные 2 2 2 4 - 6 
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2.9. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для 
прохождения спортивной подготовки 

Таблица 8 
 

N 
п/п 

Наименование оборудования и 
спортивного инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

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

штук 2 

2. Кегли для разметки площадки штук 40 

3. Станок для заточки коньков для фигурного 
катания штук 4 

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь 
4. Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг комплект 5 
5. Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 3 
6. Гири спортивные 16, 24, 32 кг комплект 2 
7. Зеркало штук 2 
8. Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 
9. Козел гимнастический штук 1 
10. Конь гимнастический штук 3 

11. Магнитофон (CD проигрыватель) 
переносной штук 1 

12. Мат гимнастический штук 20 
13. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 3 
14. Перекладина гимнастическая штук 1 
15. Скакалка гимнастическая штук 20 
16. Скамейка гимнастическая штук 5 
17. Станок хореографический комплект 2 
18. Стенка гимнастическая штук 6 
19. Стойки для приседания со штангой пар 1 
20. Штанга тяжелоатлетическая комплект 1 

 
Таблица 9 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 
п/п 

Наименование 
спортивной 
экипировки 

индивидуального 
пользования 

Единиц
а 

измере
ния 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Тренировочны
й этап (этап 
спортивной 

специализаци
и) 

колич
ество 

срок 
эксплу

колич
ество 

срок 
эксплу
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атаци
и (лет) 

атаци
и (лет) 

1. 
Коньки для 
фигурного 
катания 

пар 
на 

занимающегос
я 

- - 1 1 

 
 

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 
Таблица 10 

 
 п/п Наименование 

спортивной 
экипировки 

Единиц
а 

измерен
ия 

Расчетна
я 

единица 

Этапы спортивной подготовки 
Этап 

начальной 
подготовки 

Тренировочны
й этап (этап 
спортивной 

специализации
) 

количе
ство 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

количе
ство 

срок 
эксплу
атации 
(лет) 

1. Костюм для 
соревнований штук 

на 
занимаю
щегося 

- - 1 1 

2. 
Костюм 
спортивный 
тренировочный 

штук 
на 

занимаю
щегося 

- - 1 1 

3. Футболка 
спортивная штук 

на 
занимаю
щегося 

- - 1 1 

4. Чехол для 
коньков пар 

на 
занимаю
щегося 

- - 1 1 
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2.10. Требования к количественному и качественному составу 
групп подготовки 

Таблица 11 

Наименование 
этапа 

П
ер

ио
д 

об
уч

ен
ия

 

М
ин

им
ал

ьн
ы

й 
во

зр
ас

т 
дл

я 
за

чи
сл

ен
ия

 (л
ет

) 

М
ин

им
ал

ьн
ое

 ч
ис

ло
 

уч
ащ

их
ся

 в
 г

ру
пп

е 

М
ак

си
м

ал
ьн

ое
 

ко
ли

че
ст

во
 у

че
бн

ы
х 

ча
со

в 
в 

не
де

лю
 

Требования по физической и 
спортивной подготовке к концу 

учебного года 

Начальной 
подготовки 

1 год 6 15 9 Выполнение нормативов ОФП. Б/р на 
конец года 

2 год 7 12 9 Выполнение нормативов ОФП, СФП. 
Юный фигурист  на конец года 

3 год 8 12 9 Выполнение нормативов ОФП, СФП. 3 
юношеский р. на конец года 

Учебно-
тренировочный 

1 год 8-9 5 12 Выполнение нормативов ОФП, СФП. 
2 ю.р. на конец года 

2 год 9-10 5 12 Выполнение нормативов ОФП, СФП. 
I ю.р. на конец года 

3 год 10-11 5 12 Выполнение нормативов  СФП. 
III р.  на конец года 

4 год 11-12 5 12 Выполнение нормативов  СФП. 
IIр.  на конец года 

5 год 12-13 5 12 Выполнение нормативов СФП, 
спортивных разрядов на конец года 

 
 

2.10. Объем индивидуальной спортивной подготовки. 
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапах ССМ и ВСМ. Данная программа спортивной 
подготовки не предусматривает работу на этапах ССМ и ВСМ, 
следовательно индивидуальной подготовки данной программой не 
предусмотрено 

 
2.11. Структура годичного цикла на различных этапах 

спортивной подготовки 
Основные разделы спортивной подготовки по фигурному катанию на 

коньках, распределяются в соответствии с этапом подготовки, и определяют 
цели и задачи тренировочной деятельности. 

Периодизация годичного макроцикла в ГНП до 1 года, носит условный 
характер и планируется как сплошной подготовительный период. Так как 
официальные соревнования не проводятся, а контроль предусмотрен в виде 
контрольных тестов по видам подготовки в течении года. Параметры объёма, 
интенсивности и координационной сложности занятий имеют тенденцию к 
увеличению на протяжении всего сезона, что является спецификой первого 
года обучения. 

В группах начальной подготовки свыше года с ростом общего объема 
работы выделяется периоды: 
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• подготовительный (подразделяется на базовый и 
специализированный); 

• соревновательный; 
• переходный. 
Базовый этап подготовительного периода характеризуется 

значительными объемами общей и специальной физической подготовки. Для 
специального этапа подготовительного периода характерно снижение 
объемов общей физической подготовки (без снижения объемов специальной) 
и увеличение объемов технической подготовки. В переходный период, при 
условиях работы в спортивно-оздоровительных лагерях значительно 
увеличиваются объемы ОФП и СФП. Основной задачей в данный период 
является укрепление здоровья занимающихся и повышение уровня их 
физической подготовленности. Техническая подготовка  проводится в виде 
имитационных упражнений и упражнений специальной физической 
подготовки. 

Рекомендуется на специальном этапе подготовительного периода 
проведение соревнований с целью проверки уровня специальной физической 
и технической подготовленности. Основные соревнования рекомендуется 
проводить в конце календарного года. 

Планирование работы с тренировочными группами свыше двух лет 
может иметь одноцикловую, двухцикловую и трехцикловую периодизацию. 
В данных группах обучающиеся проходят углубленную специализированную 
подготовку. 

Структура годичного цикла состоит из трех периодов: 
• подготовительный (период фундаментальной подготовки), в который 

входят 2 этапа: 
начальный и предсоревновательный; 
• основной (соревновательный); 
• переходный. 
Каждый период имеет свои задачи, в соответствии с которыми 

используются те или иные средства и методы подготовки. 
1) Задачи подготовительного периода: 
На начальном этапе -  совершенствование физических качеств (быстрота, 

ловкость, скоростно-силовые качества, гибкость, прыгучесть, выносливость); 
решаются вопросы технической подготовки – дальнейшее овладение 
элементами техники скольжения и элементами произвольного катания (тесты 
на скольжение, прыжки, вращения, дорожки шагов и т.д.) и 
совершенствование их исполнения, развитие выразительности танца на 
уроках хореографии. 

На предсоревновательном этапе подготовительного периода основной 
задачей является становление спортивной формы, совершенствование 
технических навыков, вкатывание под музыку произвольных программ, 
воспитание морально-волевых качеств. 
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2) Задачами соревновательного, основного периода являются подготовка, 
поддержание высокого уровня спортивно-технической подготовленности и 
реализация его в соревнованиях, дальнейшее совершенствование техники 
скольжения и произвольного катания (стабильность и качество исполнения 
прыжков и вращений, скорость исполнения программ и т.д.). 

3) Задачами переходного периода являются ускорение процесса 
восстановления с помощью активного отдыха или благодаря смене 
тренировочных средств. На занятиях в это время не допустимы однотипные, 
монотонные нагрузки, они должны вызывать ярко выраженные 
положительные эмоции. Переходный период не имеет резких границ и по 
мере восстановления функциональных и адаптационных возможностей 
организма спортсмена этот период перерастает в очередной микроцикл 
подготовительного периода. 

Увеличение нагрузок обуславливается не спортивными разрядами, а 
выполнением  программы по спортивной подготоке, контрольных 
нормативов по общей и специальной подготовке и уровнем спортивной 
подготовленности. 

 
Примерный план-график спортивной подготовки фигуристов 

Таблица 12 

№ 
п/п Разделы подготовки 

Этапы подготовки 
НП УТГ 

1 год Свыше  1 
года 

До 
2-х лет 

Свыше 2-х 
лет 

1. Общая физическая 
подготовка (ч) 104 104 104 60 

2. Специальная физическая 
подготовка (ч) 82 82 106 106 

3. Техническая, 
хореографическая подготовка 
(ч) 

212 212 300 320 

4. Теоретическая, тактическая, 
психологическая подготовка 
(ч) 

12 12 12 20 

5. Участие в соревнованиях,  
инструкторская и судейская 
практика (ч) 

4 4 30 46 

Общее количество (ч) 414 414 552  552 
 
 

Примерны план-график спортивной подготовки фигуристов на этапе 
начальной подготовки (ЭНП) 

Таблица 13 
 

Разделы 
спортивной 
подготовки 

Количество часов по месяцам всего: 
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Общая 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
ОФП 

10 10 10 10 10 - 4 10 10 10 10 10 104 

Специальная 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
СФП 

8 8 8 8 8 - 2 8 8 8 8 8 82 

Техническая 
подготовка, 
хореографиче
ская 
подготовка 

20 20 20 20 20 - 12 20 20 20 20 20 212 

Тактическая, 
теоретическа
я, 
психологичес
кая 
подготовка 

2 - - - 3 - 3 2 - - - 2 12 

Участие в 
соревнования
х, тренерская 
и судейская 
практика 

- - - 2 - - - - - - - 2 4 

ВСЕГО: 40 38 38 40 41 - 21 40 38 38 38 42 414 

 
Примерны план-график спортивной подготовки фигуристов на этапе 

начальной подготовки (УТГ до 2-х лет подготовки) 
Таблица 14 

 
Разделы 

спортивной 
подготовки 

Количество часов по месяцам всего: 

  

ян
ва

рь
 

ф
ев

ра
ль

 

м
ар

т 

ап
ре

ль
 

м
ай

 

И
ю

нь
 

ию
ль

 

А
вг

ус
т 

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

де
ка

бр
ь 

  

Общая 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
ОФП 

6 6 6 6 6 - - 6 6 6 6 6 60 

Специальная 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
СФП 

10 10 10 10 10 - 6 10 10 10 10 10 106 

Техническая 
подготовка, 
хореографиче
ская 
подготовка 

30 30 30 30 30 - 20 30 30 30 30 30 320 
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Тактическая, 
теоретическа
я, 
психологичес
кая 
подготовка 

2 - - - 3 - 3 2 - - - 2 12 

Участие в 
соревнования
х, тренерская 
и судейская 
практика 

- - 4 4 4 - - - 4 4 4 6 30 

ВСЕГО: 52 50 54 54 57 0 13 52 54 54 54 58 552 

 
 

Примерны план-график спортивной подготовки фигуристов на этапе 
начальной подготовки (УТГ свыше 2-х лет подготовки) 

Таблица 15 
 

Разделы 
спортивной 
подготовки 

Количество часов по месяцам всего: 

  

ян
ва

рь
 

ф
ев

ра
ль

 

м
ар

т 

ап
ре

ль
 

м
ай

 

И
ю

нь
 

ию
ль

 

А
вг

ус
т 

се
нт

яб
рь

 

ок
тя

бр
ь 

но
яб

рь
 

де
ка

бр
ь 

  

Общая 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
ОФП 

10 10 10 10 10 - 4 10 10 10 10 10 104 

Специальная 
физическая 
подготовка, 
нормативы по 
СФП 

10 10 10 10 10 - 6 10 10 10 10 10 106 

Техническая 
подготовка, 
хореографиче
ская 
подготовка 

30 30 30 30 30 - - 30 30 30 30 30 300 

Тактическая, 
теоретическа
я, 
психологичес
кая 
подготовка 

2 4 4 4 4 - - - - - - 2 20 

Участие в 
соревнования
х, тренерская 
и судейская 
практика 

4 4 4 6 6 - - 2 4 4 6 6 46 

ВСЕГО: 56 58 58 60 60 - 10 52 54 54 56 58 552 
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3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий, требования 

по технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 
соревнований   

Подготовка спортсменов, специализирующихся в фигурном катании на 
коньках, проводится в несколько этапов, каждый из которых имеет 
собственные специфические особенности.  

Основными отличиями является возраст и уровень подготовленности 
занимающихся, зачисляемых в ту или иную группу. Важное значение при 
зачислении в группу имеет уровень владения коньками, а также 
координационные способности.  

При зачислении в группы дети проходят тестирование по показателям 
физического развития, физической подготовленности, координационным 
показателям. В течение всего периода обучения проводится сдача 
контрольных нормативов.  

В многолетней подготовке фигуристов необходимо соблюдать принцип 
возрастной адекватности направлений физического воспитания, что является 
основополагающим при использовании физического воспитания в процессе 
многолетних занятий физическими упражнениями.  Этот принцип обязывает 
последовательно изменять направленность физического воспитания ребенка 
в соответствии с возрастными этапами и стадиями человека, применительно 
к меняющимся периодам онтогенеза и особенно периодам возрастного 
физического развития организма.  

В процессе многолетней подготовки необходимо соблюдать основные 
принципы физического воспитания.  Принцип непрерывности процесса 
физического воспитания, состоящий:  

- в последовательности тренировочной нагрузки «от легкого к 
трудному», «от простого к сложному», от широкого фундамента физической 
подготовки к узкой специализированной подготовке;  

- в обеспечении постоянной преемственности опыта занятий (устраняя 
длительные перерывы между ними, которые значительно снижают 
эффективность предыдущих тренировок);   

Принцип системного чередования нагрузок и отдыха. Оперируя 
различными вариантами чередования нагрузки и отдыха, а также величиной 
и направленностью нагрузок, можно добиться максимального результата.  

Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих 
воздействий обуславливает систематическое повышение требований к 
проявлению двигательных и психических функций, повышение сложности 
заданий и увеличения нагрузок.  

В принципе адаптированного сбалансирования динамических нагрузок 
выделяется три положения:     

 - суммарная нагрузка, используемая в тренировочном процессе не 
должна вызывать негативных последствий в здоровье, что требует 
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постоянного контроля за срочным, отставленным и кумулятивным 
эффектами нагрузки;  

- по мере адаптации к применяемой нагрузке необходимо се 
увеличение; 

 - использование суммарных нагрузок в зависимости от состояния 
спортсмена и желания тренера может давать эффект снижения стабилизации 
или ее увеличение; в данной ситуации используют две формы динамики 
суммарной нагрузки: ступенчатую и волнообразную, использование 
линейновосходящей формы возможно на коротких этапах (ударная педеля) 
или в самом начале занятия физическими упражнениями.  

 Принцип циклического построения занятий предусматривает наличие 
3-х видов циклов: - микроциклы (5-6 дней) характеризуются повторностью  
применения упражнений с их разнонаправленностью, чередованием нагрузки 
и отдыха.  

Первый микроцикл продолжительностью 5 дней – самый короткий, 
суммарный уровень нагрузки в этом микроцикле достигает средних величин. 
Это связано с задачей врабатывания организма для выполнения дальнейшей 
работы.  

Второй микроцикл длится 6 дней, суммарный уровень нагрузки 
достигает среднебольших величин. Этот микроцикл служит отправной 
точкой для решения основных задач подготовительного этапа: повышение 
уровня физической подготовленности спортсменов и совершенствование 
физических качеств.  

Третий микроцикл длится также 6 дней, суммарный уровень нагрузки 
достигает больших величин. В этом микроцикле идет целенаправленная 
работа по совершенствованию уровня функциональной и физической 
подготовленности спортсменов, а также дальнейшее совершенствование 
физических качеств. - мезоциклы (месячные) включают в себя от двух до 
шести микроциклов, в которых меняется содержание, порядок чередования и 
соотношение средств и нагрузки. 

 Кроме того, следует отметить, что на протяжении всего мезоцикла 
параллельно проводятся восстановительные и лечебно-профилактические 
мероприятия.  - макроциклы (годичные, четырехгодичные), в которых 
развивается процесс физического воспитания на фоне долговременного 
периода.  Основной задачей данного принципа является завершение циклов 
тренировки, прогрессирование кумулятивных эффектов, поступательного 
развития общей и специальной подготовленности занимающихся.  

При построении многолетнего процесса подготовки фигуристов 
необходимо учитывать половые особенности роста спортивных достижений, 
особенности развития организма и сенситивные (благоприятные) периоды 
воспитания физических качеств у мужчин и женщин. Наибольший прирост 
силы наблюдается у мальчиков с началом периода полового созревания и 
после его завершения, т.е. с 13 лет, и связан с увеличением мышечной массы 
и веса тела.  У девочек показатели относительной силы снижаются в 
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пубертатный период и начинают увеличиваться после достижения половой 
зрелости, что связано с особенностями женского организма. Особенно важно 
соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и силы, т.е. те из 
них, которые имеют разные физиологические механизмы. Наиболее 
благоприятным периодом для избирательно-направленного развития 
скоростно-силовых способностей является возраст от 7 до 10 лет, где за 
относительно меньшее время достигается наибольший эффект развития этих 
способностей. Развитие различных систем в онтогенезе следует 
рассматривать в связи с общими закономерностями становления организма, 
выраженными в последовательной смене фаз, этапов и периодов развития в 
целом.  Их учет при планировании тренировок чрезвычайно важен. 
Установлено, что различные неблагоприятные факторы внешней среды 
(неполноценное питание, кислородное голодание, чрезвычайные физические 
и психологические нагрузки и др.) приводят к разным результатам - в 
зависимости от того, на какой период развития организма приходится их 
воздействие.   

 
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития 

двигательных качеств 
Таблица 16 

Морфофункциональные показатели, 
физические качества 

Возраст, лет 
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 

Рост      + + + +   
Мышечная масса      + + + +   
Быстрота   + + +       
Скоростно-силовые качества    + + + + +    
Сила      + + +    
Выносливость(аэробные возможности)  + + +     + + + 
Анаэробные возможности   + + +    + + + 
Гибкость + + + +        
Координационные способности   + + + +      
Равновесие + +  + + + + +    

 
 
В таблице представлены сенситивные периоды развития двигательных 

способностей в многолетнем периоде подготовки спортсмена — от этапа 
начальной подготовки до этапа высшего спортивного мастерства, 
продолжительность которого составляет 12-14 лет. За этот период спортсмен 
проходит качественно различные периоды индивидуального формирования.   

Исследование онтогенеза в этом аспекте привело к выявлению 
динамики в возрастных зонах и особенностей морфофункциональных 
изменений организма в пределах различных периодов. Определено, в 
частности, что различные органы и системы организма формируются, 
созревают, развиваются на протяжении рассматриваемого периода 
неравномерно. Тренировочный этап охватывает возраст 12-17 лет. Этот 
возраст характеризуется максимальными темпами роста длины тела, 
одновременно с резким увеличением общей массы мышц возрастает и их 
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сила, особенно в 13-14 лет. К 14-15 годам мышцы по своим свойствам мало 
отличаются от мышц взрослых людей. В основном завершается развитие 
иннервации мышц, что делает возможным длительное выполнение тонко 
дифференцированных движении. В этот период заканчивается возрастное 
развитие координации движений, повышается способность к выполнению 
как интенсивных кратковременных нагрузок, так и продолжительной работы. 
Аэробные возможности увеличиваются в большей степени, чем анаэробные. 
Возраст 18-20 лет приходится на этап совершенствования спортивного 
мастерства. В этом возрасте практически завершается не только рост, но и 
окостенение длинных костей, костей стон и кисти, заканчивается срастание 
тазовых костей. Данный возраст характеризуется значительным нарастанием 
мышечной ткани и приростом мышечной силы. В соответствии с возрастным 
развитием организма юных спортсменов при планировании и организации 
многолетнего тренировочного процесса необходимо учитывать пубертатные 
процессы и конкретные сроки сенситивных фаз развития того или иного 
физического качества. Основываясь на обобщении приведенных данных, 
можно выделить примерные возрастные границы на период обучения на 
учебно-тренировочном этапе и этапе спортивного совершенствования. 
Сенситивные периоды имеют значительные индивидуальные колебания, 
связанные с наступлением биологической зрелости. Наибольший прирост 
всех качеств происходит в пубертатный период в возрасте 12-15 лет у 
мальчиков и 11-13 лет у девочек. Преимущественная направленность 
тренировочного процесса по годам обучения юных фигуристов определяется 
с учетом сенситивных периодов морфофункционального развития и роста 
физических качеств. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии 
общей и специальной выносливости, быстроты и скоростно-силовых качеств. 
Учет особенностей развития физических качеств и уровня физической 
подготовленности позволяет правильно решать вопросы выбора средств и 
методов тренировки, нормирования тренировочных и соревновательных 
нагрузок, определения индивидуальных показателей по физической 
подготовленности в многолетнем учебно-тренировочном процессе юных 
фигуристов. Такой подход обеспечивает рациональность построения 
тренировочного процесса, определяет целесообразность использования 
средств и методов подготовки на последующих этапах, в реализации которых 
все более значимыми являются специфичность и интенсивность воздействий 
на организм.  На этапе совершенствования спортивного мастерства решаются 
все более специфические задачи подготовки. При этом существенно 
повышается роль индивидуальных особенностей спортсмена и 
специализации в основном соревновательном упражнении. Структура 
спортивной подготовки на данном этапе приобретает выраженные 
специализированные и индивидуальные черты, характеризующиеся 
гибкостью использования основных и дополнительных тренировочных 
средств с целью значительного повышения специальной подготовленности.   
Многолетняя спортивная подготовка требует целевой направленности по 
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отношению к достижению высшего спортивного мастерства. В связи с 
вышесказанным в течение всего периода проводится оценка здоровья, 
физического развития и функционального состояния.  Достижение уровня 
высшего спортивного мастерства требует освоения значительных объемов и 
интенсивности нагрузки как тренировочной, так и соревновательной. Это 
требует сохранения баланса между затратой и восполнением энергоресурсов, 
что возможно при рационализации структуры учебно-тренировочного 
процесса, индивидуальном подходе к каждому спортсмену и должном 
медико-биологическом контроле за состоянием здоровья занимающихся.  
Подготовка спортсмена высокого класса – комплексная задача тренировки, 
всестороннего развития. Дифференциация задач подготовки, снижение 
объема средств подготовки па начальном этапе занятий в значительной мере 
снижает возможности достижения высшего спортивного мастерства.  
Развитие человека происходит весьма неравномерно: в одни период 
интенсивно развиваются одни качества и психические состояния, в другой - 
совсем иные. Поэтому важно сохранить, поддержать, вовремя использовать 
эти состояния, с целью наиболее полного развития тех или иных качеств в 
сенситивные периоды. Для этого необходимо знать возрастные особенности 
развития юных спортсменов и модели спортсменов высшей квалификации.  

 Следует при оценке состояния развития фигуристов опираться па 
следующие критерии: возраст, пол, антропометрические показатели, 
признаки биологического созревания, уровень координации движений, 
быстроты, уровень развития функциональных систем и уровень адаптации к 
физическим нагрузкам. Нельзя требовать от детей больше, чем они могут 
выполнить на данном этапе развития.   

Таблица 17 
ОЦЕНКА ОСОБЕННОСТЕЙ ВНЕШНЕГО ВИДА 

№№ 
п/п 

Особенности 
телосложения и 
пропорции тела 

Характеристика и оценка особенностей 

хорошо удовлетворительно неудовлетворительно 

1 Длина шеи длинная, нормальная средняя короткая 

2 Форма спины прямая сутуловатая сутулая 

3 Длина ног длинные, нормальные незначительно короче 
нормальной длины короткие 

4 Форма ног 
прямые или с 
небольшим 
искривлением голени 

значительное 
искривление голени – 
выступание внутренних 
лодыжек 

Х-образные, О-
образные, 
выступление 
внутренних 
надмыщелков бедра 

5 Полнота ног ниже средней 
упитанности средняя упитанность выше средней 

упитанности 

6 Форма таза узкий средний широкий 
 
Примечание: При плохой оценке особенностей внешнего вида по всем показателям поступающий 
от дальнейших испытаний освобождается. Посредственная оценка некоторых показателей 
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внешнего вида может быть проходной при отличном выполнении контрольных упражнений на 
льду. 

Таблица 18 
ОЦЕНКА ПОДВИЖНОСТИ В СУСТАВАХ 

№№ 
п/п Виды  испытаний Характеристика и оценка подвижности 

хорошо удовлетворительно неудовлетворительно 

1 

Подвижность 
тазобедренного сустава. 
Подъем ноги – вперед и 
в сторону (пассивный) 

Нога поднимается 
легко до уровня 
плеч вперед и в 
сторону 

Нога поднимается 
легко ниже уровня 
плеч (вперед и в 
сторону), но не 
менее чем на 100º 

Нога поднимается ниже 
уровня 90º. Нога 
отводится в сторону с 
напряжением 

2 

Выворотность стоп. 
Испытуемый стоит в 
позиции № 1 
(хореографической) 

Спокойно 
опирается на всю 
ступню и может 
поднять пальцы 
ног вверх 

Стоит на всей стопе, 
но не может 
разогнуть пальцы 
ног 

Опирается на большой 
палец ноги. Ступни 
несколько сведены 
внутрь 

3 

Активное скручивание 
корпуса, без смещения 
ног, опирающихся об 
пол 

Вращение вправо 
более чем 90º 

Вращение влево 
менее чем на 90º 

Корпус мало 
скручивается 

4 

Гибкость позвоночника. 
Наклон вперед в стойке 
на прямых ногах, пятки 
и носки вместе 
(пассивный) 

Испытуемый 
головой касается 
коленей ног 

Не достает головой 
коленей ног, но 
достает ладонями 
пол 

Не достает кончиками 
пальцев до пола 

5 
Наклон назад, стоя на 
прямых ногах, держась 
руками за стул 

Хороший прогиб 
в пояснице и по 
всему 
позвоночнику 

Хороший прогиб в 
пояснице, но не по 
всей длине 
позвоночника 

Слабый прогиб в 
пояснице 

ОЦЕНКА СЛУХА 
1.Выстукивание заданного ритма. 
2.Ходьба под музыку с меняющимся ритмом, темпом. Исполнение 
оценивается: выполнил, не выполнил. 
 

Успешное совершенствование соревновательной деятельности 
необходимо вести с опережением формирования спортивно-технического 
мастерства, что подразумевает овладение умениями и навыками в режиме 
соревновательной деятельности.  Подготовка строится с учетом 
неравномерности развития двигательных качеств в процессе развития 
человека. В одном возрастном периоде активно развиваются силовые 
возможности, в другом – быстрота и т.д. Эти сенситивные периоды наиболее 
благоприятны для акцентированного развития и совершенствования 
двигательных качеств и тренер должен в своей работе активно их развивать, 
планируя нагрузки специальной направленности. Кроме того следует 
учитывать, что у мальчиков и девочек, а тем более у юношей и девушек 
имеются значительные различия в сроках и темпах становления физического 
развития. Без учета этих особенностей невозможно рационально построить 
учебный процесс.   

Физическая подготовка спортсменов включает в себя силовую, 
скоростную, скоростно-силовую подготовку, упражнения на развитие 
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быстроты, гибкости, координации движений. Высокий уровень развития 
аэробных возможностей позволяет в дальнейшем успешно осуществлять 
развитие анаэробных механизмов обеспечения мышечной работы. Все 
вышеперечисленные стороны подготовки спортсменов взаимосвязаны, 
поэтому стратегия и тактика подготовки фигуристов различных возрастов 
состоит в учете всех этих составляющих. Главное – умело спланировать и 
организовать учебно-тренировочный процесс и управлять им, не забывая об 
индивидуальных особенностях спортсмена.    

 
 
 

3.2. Инструкция 
по безопасности и охране труда учащихся при занятиях фигурным 

катанием 
 

1. Общие требования безопасности. 
1.1. К занятиям фигурным катанием допускаются лица не младше 4 лет, 
прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие 
противопоказаний по состоянию здоровья. 
1.2. При проведении занятий фигурным катанием соблюдать правила 
поведения, расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и 
отдыха. 
1.3. При проведении занятий фигурным катанием возможно воздействие на 
обучающихся следующих опасных факторов: 
-  травмы при ненадежном креплении коньков к обуви; 
-  потертости ног при неправильной подгонке ботинок; 
-  травмы при падении на лед и при столкновении спортсменов друг с 
другом; 
-  количество учащихся в учебной группе не должно превышать 15 человек. 
1.4. При проведении занятий фигурным катанием должна быть медицинская 
аптечка, с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 
оказания первой медицинской помощи при травмах. 
1.5. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая 
обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об 
этом администрации учреждения. При неисправности спортивного инвентаря 
прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 
1.6. В процессе занятий обучающиеся должны соблюдать порядок 
проведения учебных занятий и правила личной гигиены. 
1.7. Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции 
по охране труда, привлекаются к ответственности и со всеми обучающимися, 
проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

 
2. Требования безопасности перед началом занятий. 
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2.1. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные 
носки и перчатки или варежки.  
2.2. Проверить исправность инвентаря и подогнать крепление коньков к 
обуви. Ботинки должны быть подобраны по размеру ноги. 
2.3. Проверить подготовленность льда, площадки, отсутствие в месте 
проведения занятий опасностей, которые могут привести к травме. 
2.4. Перед выходом к месту занятий тренер-преподаватель обязан объяснить 
правила передвижения с коньками и на коньках в условиях, которые могут 
встретиться на пути передвижения. 
 

3.Требования безопасности во время занятий. 
3.1. Соблюдать интервал при движении на коньках по ледовой площадке 3-4 
метра. 
3.2. При движении по ледовой площадке запрещается резко останавливаться, 
а также отдыхать, стоя на пути движения других учащихся. 
3.3. При падении сгруппироваться, не выставлять вперед прямые руки. 
3.4. Следить друг за другом и немедленно сообщить тренеру-преподавателю 
о первых же признаках обморожения. 
3.5. Во избежание потертостей ног не ходить на коньках в тесной или 
слишком свободной обуви. 
3.6. При обучении на льду новичков следует применять страховку каждого 
выполняющего самостоятельное движение, используя для этой цели барьеры, 
поручни. 
 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях. 
4.1. При первых признаках обморожения, а также при плохом самочувствии, 
сообщить об этом тренеру-преподавателю. 
4.2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 
пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при 
необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 
4.3. При исключительно неблагоприятных погодных условиях, и в случае 
иных непредвиденных форс-мажорных обстоятельств, угрожающих 
безопасности занимающихся, тренер-преподаватель отменяет занятия, 
срочно эвакуирует учащихся из опасной зоны, сообщает о случившемся в 
МЧС. 
 

4. Требования безопасности по окончании занятий. 
5.1.Проверить по списку наличие всех обучающихся. 
5.2. Вывести учащихся с ледовой площадки (тренер-преподаватель выходит 
последним). 
5.3. Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь. 
5.4. Тщательно вымыть лицо и руки с мылом, переодеться в сухую, чистую 
одежду. 
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3.3. Рекомендуемые объёмы тренировочных и соревновательных 
нагрузок 

 
Учебно-тренировочный процесс проводится круглогодично в 

соответствии с установленным режимом, годовым учебным планом и 
настоящей программой. Учебный план рассчитан на 52 учебные недели (в 
т.ч. 6 недель – самостоятельная работа по индивидуальным планам, 3 недели 
– учебно-тренировочные сборы в условиях летнего спортивного лагеря). 
Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах.  

Учебно-тренировочные занятия проводятся по расписанию, 
утвержденному директором МБОУ ДОД ДЮСШ «Луч» им. В. Фридзона. 
Продолжительность занятия 40 минут.  перерыв между учебно-
тренировочными занятиями в группах - 10 минут (СанПин 2.4.4.1251-03 
санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного 
образования детей). Продолжительность одного занятия в группах начальной 
подготовки не должна превышать двух академических часов, в учебно-
тренировочных группах – трех академических часов при менее чем 
четырехразовых тренировочных занятий в неделю, в группах, где нагрузка 
составляет  20 часов и более в неделю – четырех академических часов.  

В период каникул в общеобразовательных школах в ДЮСШ 
допускается проведение более одного тренировочного занятия в день, при 
этом перерыв между занятиями составляет не менее 6 часов и суммарная 
продолжительность занятий не может превышать: - на начальном этапе – 4 
часов (180 минут) - на тренировочном этапе – 6 часов (270 минут). Нагрузка 
при проведении календарных и контрольных игр планируется из расчета 2 
часов (3 периода по 15 минут с перерывами и разминка) для обучающихся на 
этапе начальной подготовки; для остальных обучающихся нагрузка на игры 
планируется из расчета 3 академических часов.  

 
План спортивной подготовки на 46 недель тренировочных занятий (в 

часах) 
Таблица 19 

№ 
п/п Разделы подготовки 

Этапы подготовки 
НП УТГ 

1 год Свыше  1 
года 

До 
2-х лет 

Свыше 2-х 
лет 

1. Общая физическая 
подготовка (ч) 104 104 104 60 

2. Специальная физическая 
подготовка (ч) 82 82 106 106 

3. Техническая, 
хореографическая подготовка 212 212 300 320 
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(ч) 

4. Теоретическая, тактическая, 
психологическая подготовка 
(ч) 

12 12 12 20 

5. Участие в соревнованиях,  
инструкторская и судейская 
практика (ч) 

4 4 30 46 

Общее количество (ч) 414 414 552  552 
 

Соотношение общей и специальной физической подготовки, 
технической подготовки определяется в первую очередь задачами каждого 
этапа подготовки. Так, в соответствии с основными задачами этапа 
начальной подготовки (группы начальной подготовки до 1 года), а именно: 
повышение уровня общей и специальной физической подготовленности и 
освоение техники базовых движений, объемы физической и специальной 
физической подготовки составляют до 80 % от общего объема 
тренировочной работы. 

На этапе углубленной подготовки (учебно-тренировочные группы) 
значительно возрастает объем технической подготовки: на льду и в зале. 
Причем на данном этапе подготовки постепенно изменяется соотношение 
средств физической и технической подготовки в соответствии с повышением 
уровня подготовленности спортсменов. В связи с этим объемы технической 
подготовки возрастают от 40% до 55 % за счет уменьшения объемов общей и 
специальной физической подготовки. При этом объемы общей физической 
подготовки снижаются от 20 до 10 %, а специальной от 40 до 35 %. 

При планировании содержания общей и специальной физической 
подготовки необходимо учитывать возраст спортсменов (как паспортный, так 
и биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств. 

Необходимо увеличивать объемы работы по развитию тех качеств, 
которые хорошо поддаются тренировке в данный период. 

Планирование объемов работы должно осуществляться при 
соблюдении принципа постепенности, чтобы не допустить серьезных 
перегрузок.  

Периодизация подготовки в группах начальной подготовки до 1 года, 
носит условный характер и планируется как сплошной подготовительный 
период. 

Важно, чтобы учебно-тренировочный процесс обеспечивал быстрое и 
качественное овладение движениями. Необходимо избегать натаскивания, 
попыток заменить качественное построение учебно-тренировочного процесса 
чрезмерным увеличением объема занятий, числа повторений элементов. 

Формой организации занятий является урок, основные методы обуче-
ния - групповой и поточный. Главные методы практического разучивания - 
метод строго регламентированного упражнения. 
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3.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов. 
 

Организация процесса подготовки спортсменов является одной из 
основных функций управленческой деятельности тренера и может быть 
достаточно эффективной при условии использования передовых методов и 
средств подготовки и современных методов планирования. Одним из таких 
методов является планирование на основе целей. Целевое планирование 
включает:  

- планирование на основе четкого представления о конечном результате;  
- достижение поставленных целей с минимальной тратой ресурсов;  
- планирование не от дня начала подготовки, а с момента 

предполагаемого достижения конечного результата; 
 - составление плана не в произвольной форме, а так, чтобы процесс 

движения к цели был представлен в хорошо обозримом виде.. 
 

Исходными данными для составления планов подготовки и спортивных 
результатов являются оптимальный возраст для достижения наивысших 
результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста 
спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности 
спортсменов, условия проведения тренировочных занятий и другие факторы.  

Планы подготовки и планы спортивных результатов составляются как 
для группы спортсменов, так и для одного спортсмена. 

Групповые планы должны содержать данные, намечающие перспективу 
и основные направления подготовки всей группы к достижении высоких 
спортивных результатов. В них должны быть отражены тенденции к 
возрастанию требований к различным сторонам подготовки спортсмена, а 
конкретные показатели планов по годам — соответствовать уровню развития 
спортсменов данной группы. 

Индивидуальные планы должны содержать конкретные показатели и 
результаты, которые намечает тренер совместно со спортсменом на основе 
анализа предшествующего опыта подготовки и выступления на 
соревнованиях с учетом его индивидуальных особенностей. 

На основании перспективного индивидуального плана составляются 
годовые планы, планы подготовки и планы спортивных результатов к 
отдельным соревнованиям, определяются задачи и средства тренировочных 
циклов и каждого занятия. 

Планирование дает возможность для последующего анализа, 
прогнозирования, совершенствования и выявления позитивных и негативных 
этапов развития. 

В практике работы с фигуристами выделяют: 
 - перспективное планирование (на 4 и более лет); - годовое 

планирование; 
 - оперативное планирование (на период, этап, месяц); 
 - текущее планирование (на недельный цикл, занятие).  
Перспективное планирование осуществляется на основе комплексной 
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программы, отражающей все основные характеристики этапов многолетней 
подготовки гребцов (схемы перспективного планирования и рабочий план). 
Исходными данными для составления многолетних (перспективных) планов 
являются оптимальный возраст для достижения наивысших спортивных 
результатов, продолжительность подготовки для их достижения, темпы роста 
спортивных результатов от разряда к разряду, индивидуальные особенности 
спортсменов, условия проведения спортивных занятий и другие факторы. В 
перспективном плане следует предусмотреть этапы подготовки, 
преимущественную направленность тренировки на каждом из них, основные 
соревнования на этапе. Перспективные многолетние планы подготовки 
составляются как для команды в целом, так и для одного спортсмена. Годовое 
планирование подготовки осуществляется в виде схемы-графика, в котором 
отражены все виды подготовки и обеспечения с учетом основных 
спортивных мероприятий. На основе перспективных планов составляются 
текущие (годовые) планы тренировки спортсмена. В них более подробно 
перечисляются средства тренировки, конкретизируются объемы 
тренировочных нагрузок, сроки спортивных соревнований, определяется 
направленность соревнований: контрольные, отборочные, основные.  

Планирование годичного цикла осуществляется с учетом особенностей 
периодизации тренировки в соответствии с закономерностями развития 
спортивной формы. Структура годичного плана (число и последовательность 
макроциклов, периодов и мезоциклов) уточняется в связи с системой 
индивидуального календаря соревнований спортсмена или команды. 
Годичный цикл может состоять из одного или двух, что диктуется числом 
малых стартов, и временными интервалами между ними, которые определяют 
набор и чередование периодов. При разработке годичных планов необходимо 
учитывать следующие организационнометодические положения:  

- рациональное сочетание нагрузок различной преимущественной 
направленности  

- от избирательных этапах подготовительного и соревновательного 
периодов;  

- последовательное или комплексное совершенствование двигательных 
качеств, лежащее в основе проявления технико-тактического мастерства, 
уменьшения влияния лимитирующих  факторов за счет волнообразного 
характера динамики тренировочной нагрузки, изменения соотношения ее 
компонентов, объема и интенсивности работы и отдыха.  

Групповой план должен содержать данные, намечающие перспективу и 
основные направления подготовки всей группы. В нем должны найти 
отражение тенденции к возрастанию требований к различным сторонам 
подготовки, а конкретные показатели плана по годам — соответствовать 
уровню развития данной группы.  

Индивидуальный перспективный план содержит конкретные показатели, 
которые намечает тренер на основе анализа предшествующего опыта 
подготовки (фактическое выполнение спортсменом разделов группового 
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плана) с учетом его индивидуальных особенностей.  
Оперативное планирование. На период, этап или месяц тренировки 

рекомендуется составлять графический рабочий план или логическую схему. 
Этот вид предполагает планирование тренировки на определенный мезоцикл, 
микроцикл, отдельное тренировочное занятие. Оно осуществляется на основе 
годичного плана. Наиболее широкое распространение получило 
планирование тренировки на один месяц. В месячном плане 
конкретизируются основные положения годичного плана. Наиболее подробно 
приводятся подбор средств тренировки, динамика объема и интенсивности 
тренировочных нагрузок, контрольные нормативы.    При составлении 
оперативных планов необходимо, чтобы направленность тренировочных 
занятий четко соответствовала задачам, решаемым в данный отрезок 
определенного тренировочного цикла.  

Оперативное планирование включает в себя рабочий (тематический) 
план, план-конспект тренировочного занятия, план подготовки к отдельным 
соревнованиям.   

Рабочий (тематический) план определяет конкретное содержание 
занятий на определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок 
(например, месяц). В этом документе планируется методика обучения и 
спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и 
плана-графика годичного цикла спортивной тренировки. План-конспект 
тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом 
документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части 
занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.  

План подготовки к отдельным соревнованиям должен моделировать 
программу предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и 
включать средства для достижения максимальной работоспособности и 
формирование чувства абсолютной уверенности в своих силах. Текущее 
планирование. На основании рабочего плана составляется план недельного 
тренировочного цикла.  

Недельный тренировочный план представляет собой набор моделей 
нескольких тренировочных занятий. Логическая схема недельного 
тренировочного цикла должна отражать основную направленность цикла в 
целом и направленность отдельных тренировочных занятий. 

 К документам текущего планирования относятся: Рабочий 
(тематический) план -определяет конкретное содержание занятий на 
определенный учебно-тренировочный цикл или календарный срок 
(например, месяц). В этом документе планируется методика обучения и 
спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и 
плана-графика годичного цикла спортивной тренировки. План-конспект 
тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом 
документе детально определяют задачи, содержание и средства каждой части 
занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания. 
План подготовки к  соревнованиям- должен моделировать программу 
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предстоящих соревнований (чередование нагрузок и отдыха) и включать 
средства для достижения максимальной работоспособности и формирование 
чувства абсолютной уверенности в своих силах.   
 

3.5. Требования к организации и проведению 
врачебно-педагогического, психологического и биохимического 

контроля.8 
3.5.1. Текущие медицинские наблюдения и периодические 

медицинские обследования спортсменов (далее - ТМН) 
ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного 

контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к 
тренировочным нагрузкам. 

Задачи ТМН: 
- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и 
восстановительных мероприятий; 
- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, 
степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в 
функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции 
в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья; 
- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к тренировочным 
занятиям и соревнованиям; 
- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, 
проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных 
мероприятий. 

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной 
физкультуре и спортивной медицине. 

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных 
нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной 
системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой 
системы; опорно-двигательного аппарата. 

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, 
контролируются: морфологический и биохимический состав крови; 
кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи. 

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется 
функциональное состояние нервно-мышечной системы. 

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: 
функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное 
состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты 
вращательных проб), зрительного. 

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ 
проведенного обследования спортсменов, на основании которого оценивают: 
уровень функционального состояния и общей работоспособности; уровень 
                                                 
8 Приказ Минздравсоцразвития РФ от 9.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской 
помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». Раздел VI, VII, III. Приложение 1. 
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срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок; 
заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка 
соответствующей документации. 

На основании заключения составляются индивидуальные 
рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и 
профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов 
восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-
биологического обеспечения. 

3.5.2. Этапное (периодическое) медицинское обследование 
спортсменов (далее - ЭО) проводится на различных этапах спортивной 
подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В 
период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом 
необходимости и поставленных задач. 

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической 
культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, 
функциональных возможностей систем организма и общей физической 
работоспособности. 

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом 
индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа ЭО, 
согласно которой ЭО проводится не реже 4-х раз в год в зависимости от 
количества этапов подготовки в течение годичного цикла. 

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, 
физической работоспособности и подготовленности спортсменов после 
завершения определенного этапа подготовки. 

Регистрируются: общая физическая работоспособность; 
функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем 
организма; специальная работоспособность. 

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на 
основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и 
рекомендаций тренера и врача команды определяет порядок и уровень 
обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, 
состояния здоровья и физического развития спортсмена. 

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень 
спортивных достижений, относятся: 
- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая 
система, дыхательная система; центральная нервная система; нервно-
мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой и 
субмаксимальной мощности; 
- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная система; 
центральная нервная система, при выполнении циклической работы 
умеренной мощности; 
- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные 
системы, при выполнении ациклических упражнений различных видов. 

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, 
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включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, 
физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к 
дальнейшим занятиям спортом. 

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по 
дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую 
организацию. 

3.5.3. Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН) 
ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в 

осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной 
физкультуре и спортивной медицине и тренером за ходом тренировочного 
процесса спортсмена. 

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и 
спортивной медицине определяются функциональные особенности 
организма спортсмена, особенности реакций в различные периоды 
тренировки, перед, во время и после соревнований, в период восстановления. 

ВПН проводятся: 
- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и 
оценки эффективности принятой методики тренировки; 
- при организации занятий в целях определения правильной системы 
занятий; 
- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной 
специализации. 

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и 
спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий 
уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и 
тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки. 

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации 
спортсмена к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и 
разработка индивидуализированных планов по восстановлению или 
повышению работоспособности на основе текущих наблюдений. 

Задачи ВПН: 
- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в 
соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, 
освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием; 
- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и 
физиологическим нормам; 
- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на 
организм физкультурника или спортсмена; 
- оценка организации и методики проведения тренировок; 
- определение функционального состояния и тренированности спортсмена; 
- предупреждение спортивного травматизма; 
- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного 
планирования тренировок; 
- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся 
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разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов 
закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному 
питанию). 

ВПН проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных сборах 
согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и 
спортивной медицине и тренером. 

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую 
подготовку и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и 
спортивная медицина», медицинские сестры, работающие в отделениях 
спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и спортивной 
медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной 
физкультуре и спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных 
средним медицинским персоналом, осуществляется специалистами по 
лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной 
медицины муниципальных и областных ВФД. 

ВПН проводятся в несколько этапов: 
1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, 
влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды 
и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), 
оценка правильности комплектования групп занимающихся (возраст, пол, 
здоровье, уровень подготовленности); 
2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности 
нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и 
заключительной частей, проведение хронометража работы обследуемых; 
3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение 
процессов восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена; 
4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, 
отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы 
построения занятий; 
5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений с 
тренером (преподавателем) для внесения необходимых корректив в план 
тренировок (занятий). Определение сроков повторных и дополнительных 
обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья). 

На основании проведенного исследования составляются врачебные 
рекомендации по режиму тренировки (занятия). 

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим 
спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной 
медицине своевременно информирует тренера обо всех изменениях, 
произошедших в состоянии спортсмена. 

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной 
физкультуре и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, 
участвует в составлении перспективных и текущих планов тренировки 
(занятия), обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. По 
результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы 
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в планы тренировочного процесса. 
3.5.4. Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - 

УМО) 
УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и 

всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния 
здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и показателях 
его физической работоспособности, для чего составляется программа 
обследования спортсмена, включающая: 
- проведение морфометрического обследования; 
- проведение общего клинического обследования; 
- проведение лабораторно-инструментального обследования; 
- оценка уровня физического развития; 
- оценка уровня полового созревания; 
- проведение исследования и оценка психофизиологического и 
психоэмоционального статуса; 
- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и 
систем организма; 
- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 
патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 
- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 
патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям 
спортом; 
- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с 
повышенными физическими нагрузками; 
- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом 
установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 
изменений; 
- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного 
процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в 
состоянии здоровья. 

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм 
спортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным 
возможностям организма спортсменов, правильности режима применения 
нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в 
соревнованиях. 

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки 
спортсменов. 

Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о 
состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной 
медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-
поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров 
(центров лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО занимающихся в группах начальной подготовки (2-й и 3-й год 
обучения) проводится в отделениях (кабинетах) спортивной медицины 
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амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных 
диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины). 

УМО зачисленных в группы Т(СС) проводится не менее 2-х раз в год 
специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений 
(кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических 
учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной 
физкультуры и спортивной медицины). 

УМО проводится на основании программы, включающей 
унифицированный перечень видов и объемов медицинских исследований. 
Виды и объемы медицинских исследований программы УМО определяются с 
учетом жалоб, анамнеза жизни, спортивного анамнеза, возраста, 
направленности тренировочного процесса, вида спорта, уровня 
квалификации спортсмена. 

УМО занимающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не 
реже 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной 
медицине отделений спортивной медицины амбулаторно-поликлинических 
учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной 
физкультуры и спортивной медицины). 

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки 
спортсменов. 

1-й этап: Положением об организации медицинского обследования 
лиц, занимающихся спортом 

1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к 
занятиям и к участию в спортивных соревнованиях является определение 
состояния здоровья, оценка уровня его физического развития и 
функциональных возможностей с целью его допуска к занятиям спортом. 

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к 
занятиям спортом: 
- оценка уровня физического развития; 
- определение уровня общей тренированности; 
- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения 
патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом; 
- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и 
патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям 
спортом; 
- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом 
установленного состояния здоровья и выявленных функциональных 
изменений; 
- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий 
спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья. 

3. Обследование лиц, занимающихся видами спорта, проводится на 
основании программы, виды и объем медицинских исследований 
определяются с учетом: пола; возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного 
анамнеза; уровня физического развития; уровня полового созревания (для 
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детей и юношей); осмотров врачей-специалистов: травматолога-ортопеда, 
хирурга, невролога, оториноларинголога, офтальмолога, кардиолога, 
акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в соответствии с 
медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических 
показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-
кардиографических исследований, в том числе с нагрузкой; 
рентгенографических исследований органов грудной клетки; клинических 
анализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной физкультуре и по 
спортивной медицине. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами 
по лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется 
медицинское заключение, где функциональное состояние оценивается как 
недостаточное, удовлетворительное, вполне удовлетворительное или 
хорошее. 

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной 
физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к 
функциональной группе: 
1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в 
соревнованиях, 
2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными 
ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях, 
3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными 
ограничениями физических нагрузок, 
4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой. 

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются 
рекомендации о необходимости дополнительного обследования. Лица, 
отнесенные к 3 и 4 группам, подлежат дополнительному обследованию не 
реже 1 раза в 3 месяца. 

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во 
врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную 
карту диспансерного наблюдения спортсмена. 

2-й этап: На данном этапе определяются: 
- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: средний 
школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; 
юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год; 
- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным видом 
спорта; 
- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих 
допуску к занятиям спортом; 
- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в 
том числе угроза жизни); 
- уровень физического развития, учитывающий характеристики, отражающие 
процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем организма; 
- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и 
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оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков. 
3-й этап: На этом этапе определяются: 

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих 
допуску к занятиям спортом; 
- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в 
том числе угроза жизни); 
- уровень полового созревания; 
- особенности физического развития к моменту обследования; 
- изменение параметров физического развития в зависимости от 
направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа 
тренировочного процесса; 
- уровень функционального состояния организма; 
- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 
- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от 
выявленных изменений. 

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются: 
- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих 
допуску к занятиям спортом; 
- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в 
том числе угроза жизни); 
- степень развития вторичных половых признаков; 
- особенности физического развития к моменту обследования; 
- изменение параметров физического развития в зависимости от 
направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа 
тренировочного процесса; 
- уровень функционального состояния организма; 
- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена; 
- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от 
выявленных изменений. 

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту 
спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения 
спортсмена. 

 
 

3.6. Программный материал для практических занятий по каждому 
этапу подготовки с разбивной на периоды подготовки 

ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА   
Основы совершенствования спортивного мастерства.  Анализ 

индивидуальных особенностей технической подготовленности по критериям 
эффективности, стабильности, вариативности и экономичности двигательных 
действий фигуристов. Анализ индивидуальных особенностей физической 
подготовленности (определение сильных и слабых сторон). Средства и 
методы совершенствования технического мастерства и двигательных 
способностей фигуристов  на этапах подготовительного и соревновательного 
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периодов.  Основы методики тренировки  Характеристика тренировочных 
нагрузок, применяемых при подготовке фигуристов по величине, 
интенсивности и направленности физиологического воздействия. 
Методические особенности развития и поддержания уровня общей и 
специальной выносливости, силовых, скоростных и координационных 
способностей на различных этапах годичного цикла подготовки 
квалифицированных фигуристов. Особенности управления тренировочным 
процессом. Закономерности построения тренировочных занятий, микро-, 
мезо- и макроциклов подготовки фигуристов различной квалификации.    

Анализ соревновательной деятельности  Особенности 
соревновательной деятельности фигуристов. Индивидуальная оценка 
реализации технико-тактического мастерства и уровня физической 
подготовленности спортсменов группы в соревнованиях на протяжении 
сезона. Основные аспекты соревновательной подготовки.    

Основы комплексного контроля в системе подготовки фигуристов  
Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочной 
деятельностью. Контроль за показателями физического состояния 
спортсменов в стандартных условиях. Показатели и методика оперативного, 
текущего и этапного контроля физической подготовленности и 
функционального состояния квалифицированных фигуристов. Анализ 
индивидуальной динамики результатов врачебно-педагогического 
обследования спортсменов группы в годичном цикле подготовки.                          

Восстановительные средства и мероприятия  Педагогические средства 
восстановления: рациональное построение тренировочных занятий; 
рациональное чередование тренировочных нагрузок различной 
направленности; организация активного отдыха.   Психологические средства 
восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; 
дыхательная гимнастика.    Медико-биологические средства восстановления: 
питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 
витамины и адаптогены.  

Особенности применения различных восстановительных средств на 
этапах годичного тренировочного цикла. Организация восстановительных 
мероприятий в условиях учебно-тренировочного сбора. Проблемы допинга в 
спорте  Профилактика применения допинга среди спортсменов: - 
характеристика допинговых средств и методов; - международные стандарты 
для списка запрещенных средств и методов;  - международные стандарты для 
терапевтического использования запрещенных субстанций.   Антидопинговая 
политика и ее реализация: - Всемирный антидопинговый кодекс и его 
характеристика;  - антидопинговые правила и процедурные правила допинг-
контроля;  - руководство для спортсменов.  
 
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА   

 Общая физическая подготовка (ОФП), способствующая всестороннему 
развитию физических качеств и приобретению разнообразных двигательных 
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навыков, служит фундаментом для совершенствования спортивного 
мастерства.  Физическая подготовка направлена на разностороннее 
воспитание физических способностей, которые так или иначе обуславливают 
успех в спортивной деятельности, являясь фундаментом специальной 
физической подготовки. Эта сторона подготовки имеет большое значение на 
начальных этапах спортивного совершенствования. Она должна повышать 
общий уровень функциональных возможностей организма путем воспитания 
работоспособности.  Высокие достижения зависят от нескольких 
обобщенных факторов, определяющих спортивную работоспособность. К 
числу важнейших относятся: высокий уровень аэробных и анаэробных 
энергетических возможностей, скоростно-силовой подготовленности и 
технического мастерства, а также фактор специфических способностей 
фигуристов, обусловливающий эффективность работоспособности. 
Увеличение мышечной массы   

 Задачи: повышение способности в проявлении силы, повышение 
силовой выносливости, улучшение подвижности суставов и эластичности 
мышц.  Упражнения с отягощениями (штанга, гири, гантели, эспандер, 
амортизаторы, жим стоя и лежа, рывок, толчок, приседания, наклоны, 
повороты, выпрыгивания, упражнения с набивными мячами, метания.  
Упражнения с преодолением собственного веса и веса партнера: отжимание 
из упора лежа, подтягивание на высокой перекладине, приседания на одной и 
двух ногах, лазанье по канату, шесту, лестнице, упражнения в парах.  
Прыжковые упражнения: с ноги на ногу, на одной ноге и на двух, прыжки в 
сторону, назад, выпрыгивания с одной и двух ног, прыжки в длину с места и 
с разбега (одинарный, тройной, пятерной, десятерной) в высоту.   

Развитие гибкости   
 Задачи: повышение эластичности мышц, связочного аппарата, 

улучшение координации движений.  Общеразвиваюшие упражнения с 
максимальной амплитудой во всех направлениях и суставах (наклоны, 
повороты, вращения, размахивания и т.д.) на снарядах, с предметами и без 
них. Упражнения с помощью партнера: пассивные наклоны, отведения ног и 
рук максимально в передне-заднем направлении и в сторону, наружу, 
шпагаты (поперечный и продольный), мост.  Упражнения с гимнастической 
палкой с изменением ширины хвата или со сложенной в четверо 
гимнастической скакалкой: наклоны, повороты туловища с различным 
положением предметов (вверху, впереди, внизу, за головой, за спиной), 
перешагивание и перепрыгивание, выкруты, круги. Упражнения на 
гимнастической стенке, гимнастической скамейке.  Динамические 
упражнения – увеличение и уменьшение амплитуды движения в 
ритмическом чередовании, комбинированные упражнения.   

Координация движений и развитие ловкости   
 Задачи: развитие способности к проявлению взрывной силы, 

воспитание смелости и решительности, развитие гибкости, укрепление 
мускулатуры, воспитание ловкости на основе координационной сложности и 
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точности движений.  Разнонаправленные движения рук и ног. 
Акробатические упражнения. Кувырки вперед и назад, в стороны с места, 
разбега, с прыжка через препятствие. Перевороты вперед и назад, в стороны. 
Стойки на голове, руках, лопатках. Упражнения на снарядах (размахивания, 
перевороты, подъемы и т.д.).  Входы в поворот с правой и левой ноги, прокат 
по дуге на внутреннем ребре левого конька, спирали, катание по повороту 
малых радиусов т.д.   

Общеподготовительные упражнения  
  Упражнения для рук и плечевого пояса. Из различных исходных 

положений (в основной стойке, на коленях, сидя, лежа) – сгибание и 
разгибание рук, вращения, махи, отведение и приведение, рывки 
одновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы и 
бега.  Упражнения для ног. Поднимание на носки; сгибание ног в 
тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой в 
переднем и заднем и боковом направлениях; выпады, пружинистые 
покачивания в выпаде; подскоки из различных исходных положений ног 
(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибание 
ног в смешанных висах и упорах; прыжки.  Упражнения для шеи и туловища. 
Наклоны, вращения, повороты головы; наклоны туловища, круговые 
вращения туловищем, повороты туловища, поднимание прямых и согнутых 
ног в положении лежа па спине; седы из положения лежа на спине; 
смешанные упоры в положении лицом и спиной вниз; угол из исходного 
положения лежа, сидя и в положении виса; различные сочетания этих 
движений.  Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой 
и длинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком, 
резиновыми амортизаторами, палками, со штангой (для юношей).  
Упражнения для развития силы. Упражнения для преодоления собственного 
веса, отжимание в упоре, приседания па одной и двух ногах. Преодоление 
веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладывание груза.    

 
СПЕЦИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКАЯ  ПОДГОТОВКА   

 Средствами специальной физической подготовки являются 
специальные имитационные упражнения, которые помогают решать и задачи 
технической подготовки. Основное внимание уделяется имитации 
многооборотных прыжков (в основном многореберных), исполнению 
«туров» в 1-2-3-3,5 оборота в обе стороны, имитации вращений, прыжков во 
вращении и др.  Основой технической подготовки фигуристов является 
обучение реберному скольжению с помощью  тестовых упражнений, 
включающих скольжению по дугам назад наружу, назад внутрь со 
скрещением спереди, петлевым поворота, исполнению двухкратных троек 
вперед наружу и вперед внутрь по рисунку «серпантин».  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 парном катании 
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выполняют соревновательные элементы как раздельно (прыжки, вращения, 
шаги), так и совместно (поддержки, подкрутки, выбросы, совместные 
вращения, тодесы, шаги, спирали). Для обучения специфическим элементам 
парного катания требуется тщательная физическая подготовка в зале.  
Партнеру следует обратить особое внимание на развитие таких качеств, как 
сила, выносливость, ловкость, а партнерше – на ловкость, гибкость, скорость. 
Овладению этими качествами способствуют имитационные упражнения в 
зале  Особое внимание приобретает хореографическая подготовка, цель 
которой – развивать творческие способности фигуристов, которые помогут 
воплощать на льду с помощью специальных движений, пластики и мимики 
идею и характер музыкального сопровождения соревновательных 
композиций, Большое внимание уделяется упражнениям, способствующим 
развитию гибкости и подвижности суставов, развитию координационных 
способностей.    

   
  ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА   
 Тактика как система специальных знаний и умений направлена на решение 
задач сбора и анализа информации, принятия решения.  Приобретение 
знаний о правилах соревнований, особенностях судейства и проведения 
соревнований, о своей подготовленности. Изучение соперников, их 
намерений, особенностей их подготовленности. Активная тактика 
навязывания сопернику выгодных для себя действий.  Пассивная тактика – 
заранее спланированное предоставление инициативы сопернику, с 
последующими решительными действиями.    Принципы разработки 
тактического плана.  Знать своих соперников: - у кого можно выиграть; - 
против кого шансов нет; - кто из соперников равного уровня;    
 

3.7.  Психологическая подготовка 
 Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологпческой подготовки (круглогодичной), психологической 
подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим 
восстановлением спортсменов.   

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование 
личностных качеств спортсмена (твердости характера, уверенности в себе, 
стремление к достижению эмоциональной устойчивости, самоконтроля), 
межличностных отношений в различных ситуациях, потребность в общении, 
хороших социальных отношений между членами тренировочной группы, 
индивидуальный подход к каждому человеку.  Развитие интеллекта, 
способность к анализу, абстрактному мышлению, прием и переработка 
информации, принятие необходимых решений.  Спортивно-важные 
психические свойства – важнейшее условие высокой результативности и 
надежности деятельности спортсмена.  В спортивной деятельности 
проявляются и развиваются различные психические свойства: 
интеллектуальные, обеспечивающие прием и переработку информации, 
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принятие спортсменом необходимых решений; психомоторные, 
определяющие качество двигательных действий и операций субъекта; 
эмоциональные, влияющие на энергетику и экспрессивные характеристики 
деятельности; волевые, обеспечивающие преодоление возникающих в ней 
препятствий; коммуникативные, направленные на взаимодействие с другими 
людьми; нравственные, определяющие мотивацию деятельности и 
соответствие целей, средств, результатов определенным моральным нормам.   

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух 
разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая 
проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к 
выступлению на конкретных соревнованиях.  В ходе общей психологической 
подготовки к соревнованиям формируется высокий уровень 
соревновательной мотивации: стремление к стрессу и преодоление его, 
стремление к совершенству, повышение статуса, потребность в 
коллективном общении, формирование характера.  Соревновательные черты 
характера: уверенность в готовности к соревнованиям, ощущение 
мобилизационной готовности, умение перевода из долговременной памяти в 
оперативную.  

 Одним из важных компонентов психологической готовности 
фигуристов различной квалификации к соревнованиям является самооценка 
и самоконтроль. Формирование адекватности самооценки и самоконтроля 
(соответствующих реальным возможностям спортсмена, действительному 
уровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности), 
отработка соответствующих умений и навыков самооценки в условиях 
тренировок и соревнований позволяет фигуристам повышать эффективность 
управления деятельностью в условиях соревновательной борьбы. Адекватная 
самооценка является необходимым качеством спортивного характера 
фигуриста, компонентом высшего спортивного мастерства, важным 
«внутренним» условиям достижения спортивного результата.  Эмоции 
влияют на работоспособность, если спортсмен переживает состояние 
неуверенности, страха перед соперниками, излишнее волнение, 
эмоциональное напряжение, то результаты ухудшаются, снижаются 
показатели скорости реакций, точности и качества движений, ухудшаются 
показатели ритма двигательной деятельности.  Влияние отрицательных 
эмоциональных состояний выражается в следующем: 

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

чрезмерного возбуждения или торможения;  
- затрудненное проявление волевых качеств: смелости, решительности, 

инициативности, самостоятельности.   
Морально воспитанные и волевые спортсмены стараются преодолевать 

возникающие после неудачных действий неприятные эмоции и восстановить 
потерянную уравновешенность. Усилия при этом прилагаются в следующих 
направлениях:  
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- самоубеждение в своей готовности; 
 - самоуспокоение, уверенность в своих силах; 
 - отвлечение от неприятных чувств и мыслей о поражении;  
- анализ причин неудачных действий.  
 Способность управлять своим психическим состоянием развивается в 

процессе тренировочных занятий и соревнований и неразрывно связано с 
воспитанием личности спортсмена, отношений к коллективу и спортивной 
деятельности.   

Для формирования способности преодолевать отрицательные 
эмоциональные состояния следует: 

 - воспитывать нравственные чувства, чувства ответственности перед 
коллективом; 

 - уметь после неудачи отвлечь свое внимание от мыслей об 
окончательном поражении;  

- максимально сосредоточить сознание на конкретных задачах 
деятельности;  

- воспитывать общий оптимистический взгляд на ход действий, 
закреплять положительные эмоциональные переживания: приятные 
воспоминания с преодолением больших трудностей; 

 - оказывать помощь спортсмену в преодолении неудачи, в 
восстановлении уверенности в своих силах (дать отдых от активных 
действий, предоставить возможность совершить удачные действия);    

  - вырабатывать установку на самостоятельный анализ собственных 
действий, самостоятельное выявление причин неудач, отыскивать недостатки 
своих действий; 

 - научить спортсмена умению хорошо владеть собой, управлять своим 
поведением и эмоциональным состоянием при помощи слова;  

- участвовать в большом количестве соревнований и занятий с 
элементом состязания, так как это вызывает большую устойчивость к 
воздействию временных неудач;  

- тренеру тактично вести себя по отношению к спортсмену, 
совершившего неудачное действие, что в значительной мере снижает 
негативные проявления.   

Самосовершенствование (по методу К.Д. Ушинского)   
1. Спокойствие совершенное, по крайней мере внешнее. 2. Прямота в 

словах и поступках. 3. Обдуманность действий. 4. Решительность. 5. Не 
говорить о себе без нужды ни одного слова. 6. Не проводить время 
бессознательно, делать то, что хочешь, а не то, что случится. 7. Каждый 
вечер добросовестно давать отчет о своих поступках. 8. Ни разу не хвастать 
ни тем, что было, ни тем, что есть, ни тем, что будет....  Основа волевых 
качеств – моральные качества, увлеченность п стремление к намеченной 
цели, трудолюбие, настойчивость, терпеливость, выдержка и самообладание, 
решительность, мужество и смелость, уверенность в своих силах, 
дисциплинированность, самостоятельность и инициативность, воля к победе.   
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Правила воспитания волевых качеств:  
- организованность, порядок, дисциплина и известная программа 

тренировки;  
- совместные тренировки с более сильными спортсменами; 
 - использование соревновательных элементов в тренировке; - 

использование целевых установок; 
 - постановка конкретных задач в тренировочном занятии; 
 - включение упражнений с выполнением в осложненных условиях; - 

использование сверхсоревновательных упражнений;  
- проведение тренировочных занятий, прикидки и т.д. в любую погоду.  
  Умение наблюдать за действиями соперника, предугадать его 

замыслы и действия. Способность предвидеть движения соперника, 
контролировать его, при необходимости приостановить, действуя с 
упреждением.  Проявление специализированных восприятий (чувство ритма, 
темпа, времени и т.д.) связаны с объемом и концентрацией внимания.  
Совершенствование технической регуляции мышечной деятельности за счет 
синхронизации направления работающих мышц, концентрации внимания на 
максимальной активности одних мышц при максимальном расслаблении 
других.  В процессе тренировочных занятий следует применять мысленную 
тренировку, повторяя реальные движения, направляя процесс на 
акцентированное восприятие выполнения узловых компонентов движения.  
Подготовка к конкретному соревнованию проходит в три этапа:  1-й этап – 
несколько педель до начала соревнований, может сопровождаться 
признаками нервозности, раздражительности, бессонницей, изменен нем 
физиологических показателей;  2-й этап – от тренировки до соревнования, 
требует использования мероприятий, которые могут повлиять на 
мобилизацию спортсмена к выступлению;  3-й этап – предстартовое 
состояние, при рациональной психической настройке эмоциональное 
возбуждение связано с концентрацией внимания на узловых технико-
тактических и функциональных проявлениях. 

 
3.8. Планы применения восстановительных средств.9 

Целью восстановительных мероприятий после интенсивных 
физических нагрузок является поддержание и повышение функционального 
состояния и спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок 
времени, тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процесса 
и выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом 
проведения соревнований различного уровня. 

В составлении программы восстановительных мероприятий принимают 
участие тренер, врач, врач-клинический фармаколог, биомеханик, врач-
физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-рефлексотерапевт, 
медицинский психолог, специалисты по медицинским профилям, в 

                                                 
9 Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской 
помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». Раздел VIII. ПП.81-87. 
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соответствии с медицинскими показаниями. 
Для проведения восстановительных мероприятий используются 

возможности медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного 
диспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной медицины, 
отделения реабилитации медицинской организации. 

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных 
мероприятий после интенсивных физических нагрузок в спорте, после 
перенесенных заболеваний и травм у спортсменов проводится с учетом 
определения объема и характера диагностических и восстановительных 
мероприятий и зависит от характера, объема повреждения, сроков 
заболевания и этапа спортивной подготовки. 

Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов 
включает, наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными 
методами, оценку нарушения функции пораженного органа или системы, в 
том числе с использованием инструментальных методов функциональной 
диагностики, биомеханического обследования в части изменения общей и 
специальной работоспособности, изменения функции спортсмена, 
пострадавшей в результате заболевания или травмы, актуальной для 
осуществления спортивной деятельности. 

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях 
и повреждениях является адекватный его функциональному статусу и 
учитывающий специфику вида спорта двигательный режим и иные виды 
физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для реализации этого 
условия составляется индивидуальная программа реабилитации спортсмена, 
в которой учитывается клиническое течение заболевания или повреждения, 
функциональный статус и вид спорта. 

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-
специалистами (учитывается характер патологии): специалистами по 
лечебной физкультуре и спортивной медицине, врачом по функциональной 
диагностике, врачом-физиотерапевтом (по медицинским показаниям), 
мануальным терапевтом (по медицинским показаниям), рефлексотерапевтом 
(по медицинским показаниям), психотерапевтом (по медицинским 
показаниям), врачом-профпатологом (по медицинским показаниям), 
травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) и тренером 
спортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе восстановления 
могут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной диагностике, 
лучевой и ультразвуковой диагностике. 

Восстановительные средства делятся на четыре группы: педа-
гогические, психологические, гигиенические и медико-биологические. 

Педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 
повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 
построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 
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оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и 
на отдельных этапах подготовки. 

Специальное психологическое воздействие, обучение приемам 
психорегулирующей тренировки осуществляют квалифицированные 
психологи. Психологические средства обеспечивают устойчивость 
психологических состояний борцов для подготовки и участия в 
соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая 
тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 
упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы 
на тренировочном этапе привлекаются психологи. Однако в спортивных 
школах возрастает роль тренера-преподавателя в управлении свободным 
временем учащихся, в снятии эмоционального напряжения и т.д. Эти 
факторы оказывают значительное влияние на характер и течение 
восстановительных процессов. 

Особо важное значение имеет определение психической совмес-
тимости спортсменов. 

Гигиенические средства восстановления детально разработаны. Это 
требования к режиму дня, труда, учебных занятий, отдыха, питания. 
Необходимо обязательное соблюдение гигиенических требований к местам 
занятий, бытовым помещениям, инвентарю. 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в 
себя рациональное питание, витаминизацию, физические средства 
восстановления. 

Физические факторы представляют собой большую группу средств, 
используемых в физиотерапии. Рациональное применение физических 
средств восстановления способствует предотвращению травм и заболеваний 
опорно-двигательного аппарата. В спортивной практике широко 
используются различные виды ручного и инструментального массажа, души 
(подводный, вибрационный), ванны, сауна, локальные физиотерапевтические 
воздействия (гальванизация, ионофорез, соллюкс и др.), локальные 
баровоздействия, электростимуляция и др. Передозировка 
физиотерапевтических процедур приводит к угнетению реактивности 
организма. Поэтому в школьном возрасте в одном сеансе не следует 
применять более одной процедуры. В течение дня желательно ограничиться 
одним сеансом. Средства общего воздействия (массаж, сауна, ванны) следует 
назначать по показаниям, но не чаще 1-2 раз в неделю. 

Медико-биологические средства назначаются только врачом и 
осуществляются под его наблюдением. 

Средства восстановления используются лишь при снижении 
спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости 
тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление ра-
ботоспособности осуществляется естественным путем, дополнительные 
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восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного 
эффекта и ухудшению тренированности. 

 

Конкретный план, объём и целесообразность проведения 
восстановительных мероприятий определяет личный тренер спортсмена, 
исходя из решения текущих задач подготовки. 

На этапе начальной подготовки применяется восстановление 
работоспособности естественным путем: чередование тренировочных дней и 
дней отдыха, постепенное возрастание объема и интенсивности занятий (от 
простого к сложному), проведение занятий в игровой форме. Рациональное 
сочетание на занятиях игр и упражнений с интервалами отдыха. 
Эмоциональность занятий за счет использования в занятии подвижных игр и 
эстафет. Гигиенический душ, теплые ванны, водные процедуры 
закаливающего характера, прогулки на воздухе. 

Тренировочный этап. 
Восстановление работоспособности за счет педагогических, 

гигиенических, психологических и медико-биологических средств. 
Средства восстановления: 

• педагогические средства являются основными, т.к. восстановление и 
повышение спортивных результатов возможны только при рациональном 
построении тренировки и соответствии ее объема и интенсивности 
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо 
оптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так и 
на отдельных этапах подготовки; 

• гигиенические: режим дня, уход за телом, одеждой, обувью, 
калорийность и витаминизация пищи, питьевой режим, закаливание; 

• психологические средства обеспечивают устойчивость 
психологических состояний борцов для подготовки и участия в 
соревнованиях, для чего применяются: аутогенная психорегулирующая 
тренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательные 
упражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работы 
на тренировочном этапе привлекаются психологи; 

• медико-биологические средства: витаминизация, физиотерапия 
(ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все виды 
массажа, русская парная баня и сауна. 

 
 

3.9. Планы  антидемпинговых мероприятий 
Проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ 

и методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб 
здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно 
сказывается на имидже спортивной организации и страны в целом. 
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Масштаб проблемы, исходящей от допинга, огромен. Как показывает 
статистика, большинство проблем, связанных с применением запрещенных в 
спорте веществ и методов, вызвано отсутствием у спортсменов и их тренеров 
элементарных знаний о своих правах и обязанностях, о том, какие препараты 
запрещены для использования в спорте, о процедурных аспектах допинг-
контроля и др.  

Чтобы оградить занимающихся от подобных проблем, в центре 
спортивной подготовки в течение года применяются следующие  методы 
борьбы с допингом: 

- административный состав совместно с тренерским на совещаниях, 
(тренерских советах) анализирует, изучает данную проблему; 

- разрабатываются методические пособия по данной теме; 
- проводятся лекции с занимающимися о вреде допинга, об 

ответственности за применение допинга; 
-ознакомление со списком запрещенных препаратов; 
-о порядке сдачи проб на допинг и об ответственности за уклонение от 

сдач проб; 
 

Нормативные документы, регламентирующие проведение 
антидопинговых мероприятий. 
 

Антидопинговые мероприятия проводятся в соответствии со следующими 
документами: 

• Всемирным антидопинговым кодексом; 

• Антидопинговыми правилами Российской Федерации; 

• Договорами и соглашениями между, РУСАДА, ВАДА. 

На всех фигуристов, врачей, тренеров, руководителей и иных 
должностных лиц учреждения распространяется действие нормативных 
правовых документов, указанных  в Регламенте. Фигуристы могут быть 
подвергнуты допинг-контролю в соревновательный и вне соревновательный 
периоды в течение всего сезона. Планирование допинг-контроля, отбор, 
транспортировка и получение результатов анализов проб в рамках допинг-
контроля матчей и вне соревновательного допинг-контроля осуществляется 
силами РУСАДА. Рассмотрение случаев нарушения антидопинговых правил, 
а также принятие решений по ним осуществляется РУСАДА в соответствии с 
законодательством России и нормативными документами, указанными в 
Регламенте в установленном порядке. 
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3.10. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика направлена на освоение 
элементарных умений и навыков ведения спортивной работы и судейства 
соревнований. Она проводится спортсменами тренировочных групп и групп 
совершенствования спортивного мастерства. Спортсмены готовятся к роли 
инструктора, помощника тренера в организации и проведении занятий и 
соревнований в качестве судей. 

В содержание спортивной работы входит освоение следующих умений и 
навыков: 
1)  знание терминологии, принятой в фигурном катании; 
2)  подача команд на организацию занятий, построение и перестроение группы 
на месте и в движении; 
3) умение наблюдать и анализировать выполнение приемов спортсменами; 
4)  определить ошибку при выполнении приема партнером и указать пути ее 
исправления; 
5)  составить комплекс упражнений по проведению разминки; 
6)  составить конспект занятия и провести его со спортсменами младших групп 
под наблюдением тренера. 

Для получения звания судьи по спорту необходимо всем спортсменам 
освоить следующие умения и навыки: 
1.  Составить положение о проведении соревнований по фигурному катанию на 
первенство центра спортивной подготовки. 
2.  Умение вести судейскую документацию. 
3.  Участвовать в судействе тренировочных прокатов совместно с тренером. 
4.  Судейство тренировочных прокатов в качестве помощника и главного судьи 
в поле. 
5. Участвовать в судействе официальных соревнований в составе судейской 
группы. 
6. Судить соревнования в качестве помощника и главного судьи. 
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4.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ  
4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную 

подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста 
и влияния физических качеств и телосложения на результативность в 
виде спорта.10 

7—11 лет. 
Увеличение роста и веса, выносливости, жизненной емкости легких 

идет довольно равномерно и пропорционально. 
Костная система находится в стадии формирования:  
- окостенение позвоночника, грудной клетки, таза, конечностей не 

завершено, и в костной системе много хрящевой ткани, поэтому необходимо 
неустанно заботиться о правильной позе, осанке, походке обучающихся; 

- окостенения кисти и пальцев не завершено, поэтому мелкие и точные 
движения пальцев и кисти руки затруднительны и утомительны.  

Мышцы еще слабы, особенно мышцы, спины, и не могут долго 
поддерживать тело в правильном положении, что может привести к плохой 
осанке и искривлению позвоночника, поэтому очень важны повседневные 
систематические специальные физические упражнения.  

В этом возрасте большое место занимает игра, содержание которой 
содержит действия и поступки, позволяющие воспитывают такие качества, 
как ловкость, сила, быстрота и координация движений, выдержка, 
настойчивость, смелость.  

11-15 лет  
Самым важным фактом является половое созревание - появляться 

различия в развитии мальчиков и девочек. Девочки заметно прибавляют в 
весе и росте, но уступают мальчикам в силе, скорости и выносливости. После 
14—15 лет девочки растут медленнее, а мальчики — быстрее и они вновь 
обгоняют девочек в физическом развитии и сохраняют это преимущество на 
протяжении последующих лет.  

Физическое развитие неравномерно:  
- если кости позвоночника и конечностей интенсивно растут в длину, 

то грудная клетка в развитии отстает;  
- если сердце значительно увеличивается в объеме, становится более 

сильным, то диаметр кровеносных сосудов отстает в развитии (следствие - 
временные расстройства кровообращения, повышается кровяное давление, 
головокружение, сердцебиение, временная слабость, головные боли и т.д.);  

- нервная система не всегда может выдерживать длительные 
монотонные раздражители, поэтому часто переходит в состояние 
торможения или, наоборот, в состояние сильного возбуждения (одни 
подростки поэтому быстро устают, становятся вялыми, рассеянными, а 
другие — раздражительными, нервозными, начинают совершать иногда 
несвойственные им поступки). 
                                                 
10 Спортивная физиология: Учеб. для ин-тов физ. Культ. /Под ред. Я.М. Коца. – М.: Физкультура и спорт, 
1986. – 240с. 

http://yunc.org/%D0%9E%D1%81%D0%B0%D0%BD%D0%BA%D0%B0
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Противопоказаны чрезмерные силовые упражнения, требующие резких 
силовых движений. Наиболее пригодны физические упражнения средней 
интенсивности при относительно длительной мышечной работе.  

15-18 лет.  
К концу этого периода юноши и девушки достигают физической 

зрелости и их развитие мало чем отличается от физического развития 
взрослого человека. Им доступны все виды силовых упражнений и 
упражнений на выносливость, они без вреда для себя могут участвовать в 
соревнованиях по любым видам спорта.  

 
Таблица 20 

Степень влияния физических качеств и телосложения на 
результативность спортивной подготовки11 

 
Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 
Мышечная сила 2 
Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 2 
Гибкость 3 
Координационные способности 3 
Телосложение 3 

 
Условные обозначения: 3 - значительное влияние; 2 - среднее влияние; 1 - 

незначительное влияние. 
 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом 
этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для 
перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап 
спортивной подготовки.12 

1) Результатом реализации Программы является: 
На этапе НП: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта тяжелая атлетика; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья спортсменов; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду 
спорта тяжелая атлетика. 

На Т(СС) этапе: 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, 

                                                 
11 Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 г. №688 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной 
подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках». Приложение 4. 
12 Приказ Минспорта РФ от 30.08.2013 г №688 «Об утверждении Федерального стандарта  спортивной 
подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках». Раздел IV. 
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тактической и психологической подготовки; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на 
официальных спортивных соревнованиях по виду спорта тяжелая атлетика; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе ССМ: 
- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 
- совершенствование общих и специальных физических качеств, 
технической, тактической и психологической подготовки; 
- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на 
региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе ВСМ: 
- достижение результатов уровня спортивных сборных команд РФ; 
- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов 
во всероссийских и международных официальных спортивных 
соревнованиях. 

2) Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного 
отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава 
перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных 
результатов. 

Система спортивного отбора включает: 
- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью 
ориентирования их на занятия спортом; 
- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп 
спортивной подготовки по виду спорта тяжелая атлетика; 
- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных 
сборах и соревнованиях. 

3) Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по 
Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

4) Образовательные организации, реализующие образовательные 
программы в области физической культуры и спорта для наиболее 
перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения 
спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от 
количества обучающихся). 
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4.3. Виды контроля спортивной подготовки.13 
Таблица 21 

Основное содержание комплексного контроля  
Виды 

контроля 
Контроль за 

эффективностью 
деятельности 

Контроль за качеством 
состояния 

соревновательной тренировочной подготовленности спортсменов 
внешней среды, определённой факторами 

Этапный анализ динамики каждого показателя по всем соревнованиям  
этапа спортивной подготовки; 

анализ динамики каждого показателя тренировочной нагрузки в рамках этапа спортивной подготовки; 

анализ показателей аттестационно-педагогических измерений на конец этапа подготовки; 

- 
климатически
ми: 
температура, 
влажность, 
ветер, 
солнечная 
радиация,  

- 
инфраструктур

Текущий оценка показателей  

соревнования, завершающего макроцикл; 

анализ динамики каждого показателя тренировочной нагрузки в макроцикле; 

оценка и анализ текущих показателей подготовленности тренировочного процесса; 

                                                 
13 Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического воспитания и спорта: Учебное пособие для 
студентов высших учебных заведений. – М.: Изд-кий центр «Академия», 2001. – С.406-408. 
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Оперативный 
оценка показателей каждого соревнования. 

оценка и анализ физических и физиологических характеристик нагрузки каждого упражнения, серии, тренировочного занятия. 

оценка и анализ показателей, отражающих динамику физиологического состояния спортсменов до, после тренировочной нагрузки. 

ы: инвентарь, 
оборудование, 
покрытие, пр. 

- 
организационн
ыми:  

условия для 
проведения 
тренировочног
о занятия, 
психолого-
педагогическо
е, медико-
биологическое 
сопровождени
я, пр. 

- 
социальными:  

воздействие 
ближайшего 
окружения, 
поведением 
зрителей, пр. 

 
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок 

уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. 
При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной 
дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим 
эти обобщенные понятия. 

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная 
оценка объема, разносторонности и эффективности техники. 

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий 
спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических 
мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и 
эффективность использования). 

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе 
аттестационно-педагогических измерительных срезов (тестирования) или в процессе 
соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической 
подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях. 
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Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем 
проводится медико-биологическими методами специалистами в области 
физиологии, биохимии и спортивной медицины.  

 
4.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные 

нормативы по годам и этапам подготовки. 
Приложение N 5 

к Федеральному стандарту 
спортивной подготовки по виду 

спорта фигурное катание на коньках 
 

НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 
Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 7,8 с) Бег 30 м (не более 7,8 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м (не более 
9,9 с) 

Челночный бег 3 x 10 м (не 
более 10,0 с) 

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

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

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

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

Скоростно-
силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 
97 см) 

Прыжок в длину с места (не 
менее 98 см) 

Прыжок вверх с места (не менее 22 
см) 

Прыжок вверх с места (не 
менее 20 см) 

Подъем туловища из положения 
лежа за 60 с (не менее 10 раз) 

Подъем туловища из 
положения лежа за 60 с (не 

менее 9 раз) 

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

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

раз) 

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

Выкрут прямых рук вперед-
назад (ширина хвата не более 

55 см) 
Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

 
Приложение N 6 

к Федеральному стандарту 
спортивной подготовки по виду 

спорта фигурное катание на коньках 
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НОРМАТИВЫ 
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ 

СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
 

Развиваемое 
физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 
Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 6,8 с) Бег 30 м (не более 7,0 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м (не более 
9,0 с) 

Челночный бег 3 x 10 м (не 
более 9,1 с) 

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

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

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

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

Скоростно-
силовые качества 

Прыжок в длину с места (не менее 
125 см) 

Прыжок в длину с места (не 
менее 118 см) 

Прыжок вверх с места (не менее 29 
см) 

Прыжок вверх с места (не 
менее 26 см) 

Подъем туловища из положения 
лежа за 60 с (не менее 13 раз) 

Подъем туловища из 
положения лежа за 60 с (не 

менее 12 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре 
лежа за 60 с (не менее 14 раз) 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа за 60 с (не менее 8 

раз) 

Гибкость Выкрут прямых рук вперед-назад 
(ширина хвата не более 45 см) 

Выкрут прямых рук вперед-
назад (ширина хвата не более 

35 см) 
Техническое 
мастерство 

Обязательная техническая 
программа 

Обязательная техническая 
программа 

Спортивный 
разряд Второй юношеский спортивный разряд 

 
 
4.5. Методические указания по организации аттестационно-

педагогических измерительных срезов (тестирование).14 
Правила проведения аттестационно-педагогических измерительных 

срезов (тестирования) и интерпретации полученных результатов:  
- информирование испытуемого о целях проведения тестирования; 
- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых 
заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 
понята правильно; 
- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий 
испытуемыми;  
- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок и 
помощи; 
                                                 
14 Загвязинский В.И., Атаханов Р. Методология и методы психолого-педагогического исследования: Учеб. 
пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. — М.: Издательский центр «Академия»., 2005.  
//http://bookucheba.com/issledovanie-psihologii-knigi/testirovanie-metod-testov-17699.html 
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- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 
полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 
каждые аттестационно-педагогические измерительные материала (тест) или 
соответствующее задание; 
- обеспечение ее конфиденциальности аттестационно-педагогических 
измерительные результатов; 
- ознакомление испытуемого с результатами аттестационно-педагогических 
измерительных срезов, сообщение ему или ответственному лицу 
соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»;  
- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач;  
- накопление исследователем сведений, получаемых другими 
исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 
определение согласованности между ними;  
- обогащение исследователем опыта работы с аттестационно-
педагогическими измерительными материалмиа и знаний об особенностях 
его применения.  

 
4.6. Методические указания по организации медико-

биологического сопровождения тренировочного процесса.15 
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, 

осуществляется штатным медицинским работником и работниками 
врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания 
медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных 
мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ16.  

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит: 
- периодические медицинские осмотры; 
- углубленное медицинское обследование спортсменов 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 за режимом дня, местами проведения 
тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 
- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 
подготовки и при развитии заболевания или травмы; 
- контроль за питанием спортсменов и использованием ими 
восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских 
работников. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть 
                                                 
15 Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации 
спортивной подготовки в РФ». П.2.6. 
16 Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской 
помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». П.2. 

consultantplus://offline/ref=1A396B972373D9F791BD83976084B29F093F745F9C8C0D44050F1CF52922D87FBC8BBBEED7BE50D3N203G
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зачислено в организацию, только при наличии документов, подтверждающих 
прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном 
уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной 
власти.17 

Порядок, условия, нормы обеспечения лиц, проходящих спортивную 
подготовку, медицинскими, фармакологическими и восстановительными 
средствами установлены локальными нормативными актами организации. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
                                                 
17 Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ». Ст.34.5. П.1. 
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23. Саная М.В., «Самооценка и саморегуляция деятельности фигуриста 
как факторы эффективности и надежности спортивного результата». 
Автореф. канд. диссерт. М., 1983г.  

24. Скуратова Т.В., Тихомиров А.К. «Критерии оценки физической и 
спортивнотехнической подготовленности фигуристов. Методические 
рекомендации», Малаховка, 1987г.  

25. Стенин Б.А. «Тренировка в среднегорье как фактор повышения 
эффективности тренировочного процесса». (В книге «На коньках к победе»). 
М., С.Принт, 2001г.  

26. Ступень М.П. Нормирование нагрузок и эффективность скоростно- 
силовых способностей фигуристок 6-12 лет в группах начальной подготовки 
и учебно- тренировочных группах: Автореф. канд. диссерт. Минск: БГИФК, 
1988.  

27. Ступень М.П. «Особенности развития скоростно-силовых 
способностей юных фигуристок 6-12 лет в аспекте паспортного и 
биологического возраста. (Материалы респ. науч.-метод, нонф.), Минск, 
1986г.  

28. Тихомиров А.К. Методическа оценки физической и спортивно- 
технической подготовленности фигуристов. Метод, рекомендации. М., 1983г. 
29. Тихомиров А.К., Кузнецов А.В. Требования к координационным 
способностям в фигурном катании на коньках. МОГИФК, Малаховка, 1989г. 
30. Тузова е.Н. Унифицированная программа начальной подготовки 
спортсменов в коньковых видах спорта. Госкомспорт СССР, ВНИИФК, 
1990г.  

 
5.2. Интернет-ресурсы 

1. Министерство спорта Российской Федерации 
(http://www.minsport.gov.ru) 2. Департамент физической культуры и спорта 
города Москвы(Москомспорт)      (http://sport.mos.ru)  
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3. Центр спортивных инновационных технологий и сборных команд»        
Департамента физической культуры и спорта города Москвы (ГКУ         
«ЦСТиСК» Москомспорта) (http://cstsk.ru)  

4. ГБУ «Спортивная школа олимпийского резерва «Воробьевы горы»      
Москомспорта (http://vorobgori.mossport.ru)  

5. Федерация фигурного катания на коньках (http://fsrussia.ru)  
6. Международная федерация конькобежного спорта (http://www.isu.org) 
 7. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)  
8. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)  
9. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)  
10. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)     

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://cstsk.ru/
http://vorobgori.mossport.ru/
http://fsrussia.ru/
http://www.isu.org/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.roc.ru/
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6. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 
 на основе 

- Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных и спортивных мероприятий18,  
- календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта 
РФ, муниципальных образований. 

Календарь соревнований на 2016 год. 
 
 
 

Фигурное катание 
Наименование соревнований Дата  Ответственный  

Открытое первенство Брянской области по 
фигурному катанию (г. Брянск) 

Апрель  Морозова М.М. 

Открытый Кубок г. Брянска на призы мэра 
города 

 (г. Брянск) 

Сентябрь  Морозова М.М. 

Новогодний турнир ДЮСШ «Луч» по 
фигурному катанию 

(г. Клинцы) 

Декабрь Морозова М.М. 

 

                                                 
18 Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских соревнованиях. 
//http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/ 

http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/
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