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АННОТАЦИЯ К ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ ПО ФИГУРНОМУ 

КАТАНИЮ НА КОНЬКАХ: 

Дополнительная предпрофессиональная программа «Фигурное катание на 

коньках» (далее - Программа) – соответствует Федеральным государственным требованиям 

к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам 

обучения по этим программам по группе видов спорта «сложно координационные виды 

спорта» учитывает требования федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта (Фигурное катание на коньках) (Приказ Министерства спорта РФ от 30 августа 

2013г. № 688), возрастные и индивидуальные особенности обучающихся, методические 

рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации от 

12.05.2014г. 

Программа предназначена для работы с обучающимися 6-18 лет. 

Срок реализации программы составляет 12 лет. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие спортивных способностей детей, удовлетворение их 

индивидуальных потребностей в физическом совершенствовании; 

- формирование культуры здорового образа жизни, укрепление здоровья 

обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развитии детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, 

в том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем 

по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, 

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической 

культуры и спорта; 

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового 

образа жизни. 

Программа имеет следующую структуру: 

• титульный лист; 

• содержание; 

• пояснительная записка; 

• учебный план; 

• методическая часть; 

• система контроля и зачетные требования; 

• перечень информационного обеспечения Программы. 

В пояснительной записке Программы дается характеристика избранного вида 

спорта, его отличительные особенности и специфика организации обучения, излагается 

структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды), минимальный возраст детей 

для зачисления на обучение и минимальное количество детей в группах. 

Учебный план Программы содержит продолжительность и объемы реализации по 

предметным областям, навыки в других видах спорта, способствующие повышению 

профессионального мастерства в избранном, соотношение объемов тренировочного 



процесса по разделам обучения, включая время, отводимое для самостоятельной работы 

обучающихся, в том числе индивидуальным занятиям. 

Методическая часть Программы включает в себя содержание и методику работы 

по предметным областям, этапам (периодам) подготовки, требования техники 

безопасности, объемы максимальных тренировочных нагрузок.  

Система контроля и зачетные требования Программы включают комплексы 

контрольных упражнений для оценки результатов освоения Программы, методические 

указания по организации промежуточной (после каждого этапа (периода) обучения) и 

итоговой (после освоения Программы) аттестации обучающихся, требования к результатам 

освоения Программы. 

В перечень информационного обеспечения Программы включены список 

литературы, перечень Интернет-ресурсов. 

Программа содержит следующие предметные области: 

– теория и методика физической культуры и спорта; 

– общая и специальная физическая подготовка; 

– избранный вид спорта; 

– другие виды спорта и подвижные игры; 

В программе представлены задачи работы и содержание материала по основным 

компонентам тренировки, приводится распределение времени на предметные области по 

периодам и этапам, количество тренировочных занятий и соревнований, нормативные 

требования. Таким образом, Программа детализирует содержание работы последовательно 

по годам обучения. 

Организация тренировочных занятий осуществляется по следующим этапам 

(периодам) подготовки: 

- этап начальной подготовки - до 3 лет. 

- тренировочный этап - до  5 лет. 

-этап совершенствования спортивного мастерства – с учетом спортивных 

достижений 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации программ не 

может превышать на: 

- этапе начальной подготовки - 2 часов; 

- тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов. 

- этап совершенствования спортивного мастерства- 4 часов. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1. Пояснительная записка 
 

Фигурное катание — конькобежный вид спорта, относится к сложно координационным 

видам спорта. Основная идея заключается в передвижении спортсмена или пары спортсменов на 

коньках по льду с переменами направления скольжения и выполнением дополнительных элементов 

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

В фигурном катании выделяют 5 дисциплин: мужское одиночное катание, женское 

одиночное катание, парное фигурное катание, спортивные танцы и групповое синхронное катание. 

Данные исследований возраста и стажа занятий фигурным катанием на коньках 

свидетельствуют о том, что высокие спортивные результаты, возможно показывать, как в юном, так 

и в зрелом возрасте. В связи с этим основным критерием для продолжения занятий данным видом 

спорта является выполнение спортсменами контрольных нормативов по специально-физической и 

специально-технической подготовленности, а также их положительная динамика. 

Выполнение соревновательных программ на высоком профессиональном уровне в 

фигурном катании на коньках требует достаточного уровня развития специфических физических 

качеств, к которым в первую очередь можно отнести скоростно-силовые качества, гибкость, 

координацию движений, специальные силовые качества и другие. Поэтому на первых этапах 

подготовки фигуристов (спортивно-оздоровительных групп и групп начальной подготовки) 

развитие специальных физических качеств является одной из основных задач. 

Специальная техническая подготовка в фигурном катании на коньках невозможна без 

использования дополняющих ее других видов подготовки, к которым относятся хореография, 

акробатика, гимнастические упражнения, упражнения на батуте, на специфических тренажерах и 

других технических устройствах. Это в свою очередь требует специально оборудованных залов, 

помещений без которых невозможно создавать необходимые условия для целенаправленной работы 

и воспитания всесторонне развитых спортсменов. 

Подготовка юных спортсменов осуществляется: в спортивно-оздоровительных группах – 

расширение двигательных возможностей, компенсация двигательной активности. Предварительная 

подготовка – в группах начальной подготовки. Начальная специализация – в учебно-тренировочных 

группах 1-2-3 годов обучения. Углубленная тренировка в фигурном катании на коньках – в учебно-

тренировочных группах 2-5-6 годов обучения. Совершенствование спортивного мастерства – в 

группах спортивного совершенствования. Реализация индивидуальных возможностей – в группах 

высшего спортивного мастерства. 

В структуре современной системы подготовки спортсменов кроме физической, 

технической, тактической, психологической подготовки необходимы знания отбора и ориентации, 

моделирования и прогнозирования, управления и контроля; вне тренировочных и вне 

соревновательных факторов; травматизма, питания спортсменов, допинг в спорте. 

 

2. Учебный план 
 

Учебный план предлагает тренерам-преподавателям рекомендации по соотношению объемов 

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки.  

Соотношение общей и специальной физической подготовки, технической подготовки 

определяется в первую очередь задачами каждого этапа подготовки. Так, основной задачей 

начальной подготовки является повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности и освоение техники базовых движений. 

 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.  

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.  

 Особое внимание следует уделять развитию скоростных и скоростно-силовых 

качеств, которые обеспечивают качественное выполнение сложных прыжков, комбинаций и 

каскадов прыжков. В таблице 1 представлено соотношение объемов тренировочного процесса. 



Таблица 1 

СООТНОШЕНИЕ ОБЪЕМОВ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ВИДАМ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА ФИГУРНОЕ 

КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ 

Разделы 

подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
1 год Свыше года До двух лет 

Свыше двух 

лет 

от до от до от до от до от до от до 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

25 33 25 33 17 23 10 14 9 11 9 11 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

16 20 18 22 17 23 17 23 13 17 9 11 

Хореографическ

ая подготовка 

(%) 

22 25 21 25 23 27 25 31 27 33 29 38 

Техническая 

подготовка (%) 
22 25 21 25 23 27 25 31 27 33 29 38 

Участие в 

соревнованиях, 

тренерская и 

судейская 

практика (%) 

1 2 1 2 4 6 7 9 10 12 11 13 

Контрольные 

испытания 
1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1 2 

Восстановительн

ые мероприятия 
    1 2 2 3 3 4 5 6 7 8 

3. Методическая часть 
Методическая часть Программы включает в себя содержание и методику работы по предметным 

областям, этапам (периодам) подготовки,  

Каждый этап подготовки имеет свои цели и задачи, которые решаются с помощью средств 

и методов, специфичных для конкретных этапов. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся в спортивных школах в соответствии с 

учебными планами, рассчитанными на 42 недели занятий в год. 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

Главной задачей этапа начальной подготовки является вовлечение максимального числа 

детей в систему спортивной подготовки по фигурному катанию на коньках, направленную на 

гармоничное развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой 

техники фигурного катания на коньках; формирование потребности к занятиям спортом. 

Этот этап рассчитан на 3 года. Основными средствами общефизической подготовки 

являются ОРУ. К ним можно отнести упражнения для головы и шеи, для рук и плечевого пояса, 

туловища, ног. Следует обращать внимание на амплитуду движений, достаточную сложность 

упражнений, осанку, темп и качество. Необходимо научить детей выполнять комплекс спортивных 

упражнений в заданном темпе, четко выполнять команды. 

Для развития физических качеств следует использовать следующие упражнения:  

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

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

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



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

другом; ходьба спиной вперед; подвижные игры и эстафеты; 

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

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

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

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

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

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

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

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

с движениями рук); 

- для развития силы: прыжковые упражнения (прыжки вверх на месте, в продвижении, 

через препятствия, многоскоки, с поворотом, с возвышения, в глубину с последующим отскоком); 

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

рыбка, качалки, шпагаты, мостики; удержание ноги на определенной высоте; подвижные и игры с 

использованием статических поз. 

На этапе начальной подготовки необходимо уделять внимание выполнению 

имитационных упражнений (без коньков) для овладения базовыми двигательными действиями; 

имитации скольжения вперед, назад; поворотам стоп одновременно из стороны в сторону на месте, 

с продвижением; исполнению полуфонариков и фонариков, змейки, скрестных шагов вперед, назад; 

имитации перебежки на месте, в движении; ласточке, пистолетику, спиралям, бегу со сменой 

направления и фронта движения (по команде, рисунку). 

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изучаются 

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

заклоне (для девочек); спирали вперед, назад, со сменой ноги, по дугам, элементы шаговых дорожек, 

шаги с тройками, перетяжками. Особое внимание следует уделять обучению реберному 

скольжению, так как одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является базовым 

движением в технике фигурного катания на коньках. К базовым элементам относится выполнение 

и поворотов (тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля). Обучение выполнению их возможно только при 

вращении – основном, опорном, собственно базовым действием фигуриста. Необходимым 

условием выполнения вращения является встречное движение верхней части тела относительно 

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

ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ 

Этап углубленной спортивной подготовки (учебно-тренировочные группы) является 

основным в определении перспективности юных фигуристов для достижения высоких спортивных 

результатов. На этом этапе происходит освоение и совершенствование сложных прыжков, 

вращений, прыжков во вращение, дорожек шагов и спиралей, которые послужат основой высоких 

спортивных результатов в будущем. Основными задачами этапа углубленной спортивной 

подготовки являются: 

- обучение технике соревновательных упражнений; 

- дальнейшее повышение уровней общей и специальной физической подготовленности; 

- совершенствование специальных физических качеств; 

- совершенствование тонкой координации движений, мышечных ощущений, восприятие 

пространства и времени, способности к самоуправлению движениями; 

- подготовка к выступлениям в соревнованиях. 

Занимаясь в учебно-тренировочных группах, фигуристы должны научиться выполнять 

соревновательные программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения 

количества выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт. 

Увеличивается число и продолжительность учебно-тренировочных занятий, изменяется 

соотношение между ОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной 

физической подготовки, а объем общей физической подготовки снижается. Основное внимание 

уделяется спортивно-технической подготовке. Большое внимание следует уделять использованию 

средств восстановления и оздоровления. 

Средствами ОФП на этом этапе могут быть следующие упражнения: общеразвивающие 

упражнения, акробатика, гимнастика, спортивные и подвижные игры и др. 

Средствами  специальной физической подготовки являются специальные имитационные 

упражнения, которые помогают решать и задачи технической подготовки. Основное внимание 



уделяется имитации многооборотных прыжков (в основном реберных), исполнению «туров» в 1-2-

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

Особое значение на этом этапе приобретает хореографическая подготовка, цель которой 

– развивать творческие способности фигуристов, которые помогут воплощать на льду с помощью 

специальных движений, пластики и мимики идею и характер музыкального сопровождения 

соревновательных композиций. Большое внимание уделяется упражнениям, способствующим 

развитию гибкости и подвижности суставов, развитию координационных способностей. 

Особое  внимание следует уделять специальной скоростно-силовой подготовке, 

упражнениям на растяжение. 

Основой технической подготовки фигуристов 1-го года обучения является обучение 

реберному скольжению с помощью тестовых упражнений, включающих скольжение по дугам назад 

наружу, назад внутрь со скрещением спереди, петлевым поворота, исполнению двукратных троек 

вперед наружу и вперед внутрь по рисунку «серпантин». В течение года фигуристы должны освоить 

прыжки: Аксель, двойные прыжки, один каскад или комбинацию прыжков, включающих какой-

нибудь прыжок в два оборота; вращения: на одной ноге сидя (в волчке) или в ласточке (для девочек 

в заклоне); спирали вперед и назад со сменой ног. Второй и третий годы этого этапа должны 

способствовать овладению обширным комплексом двигательных умений и навыков в фигурном 

катании. Основными элементами в технической подготовке фигуристов являются: реберное 

скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую поверхность катка (по серпантину) с 

включением серий шагов с перетяжками назад наружу, назад внутрь, троечных поворотов, 

«джаксонов», чоктау, шагов с перетяжкой. 

Совершенствуется исполнение прыжков в два оборота, каскады и комбинации прыжков, 

включающие разнообразные прыжки тоже в два оборота; прыжок двойной Аксель, один тройной 

прыжок, прыжок с шагов (не менее 2-х оборотов); вращения со сменой ноги и позиции, прыжки во 

вращение; комбинации шагов с исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб; 

комбинации спиралей. 

На третьем году занятий в учебно-тренировочных группах создаются группы фигуристов, 

начинающих специализацию в парном катании и спортивных танцах на льду. Эти спортсмены уже 

обладают хорошим уровнем развития необходимых физических качеств, приобрели навыки в 

исполнении базовых движений, прыжков, комбинаций и каскадов прыжков, вращений и прыжков 

во вращение, шагов, их комбинаций, спиралей и т.д. Поэтому основное направление работы 

тренеров со спортсменами связано с изучением, освоением и совершенствованием техники 

исполнения специфических движений для парного катания (поддержек, подкруток и выбросов, 

совместных вращений и тодесов, обучением исполнять элементы в паре, в различных позициях и 

хватах) и спортивных  танцев на льду (разучивание шагов обязательных танцев, исполнение 

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

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

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

силу специфики этого вида. В парном катании спортсмены 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 и в первую очередь 

поддержкам, подкруткам и выбросам требуется тщательная физическая подготовка в зале. Партнеру 

следует обратить особое внимание на развитие таких качеств, как сила, выносливость, ловкость, а 

партнерше – на ловкость, скорость, гибкость. При выполнении поддержек партнерша должна 

свободно удерживать себя в упоре на двух или одной руке и поэтому иметь хорошо развитые 

мышцы плечевого пояса и туловища. Овладению поддержкам способствует имитационные 

упражнения в зале. Эффективность этих упражнений возрастает, если использовать отягощения: на 

талию в виде пояса – весом 1 - 5 кг и на голеностопные суставы партнерши – весом 0,3 - 1 кг. 

Совершенствовать умение партнера выталкивать партнершу вверх помогают упражнения с 

резиновым амортизатором. Наряду с отягощением при обучении поддержкам целесообразно 

использовать облегченные условия подъема (лонжу). В комплекс упражнений, выполняемых 

партнершей во внеледовых условиях нужно включать такие подводящие и имитационные 

упражнения, как ходьба на руках по параллельным брусьям, по гимнастическому бревну в позе, 

соответствующей позе поддержки. 



При обучении подкруткам на начальном этапе необходимо научить партнера резко 

выталкивать партнершу вверх. Этому способствуют специальные упражнения с резиновым 

амортизатором. 

Для выполнения тодэса рекомендуется провести цикл занятий по ОФП с основным упором 

на следующие упражнения: отжимание руками от пола; отжимание руками в положении упора 

спиной к гимнастической скамье с выведением таза наверх; упражнения для мышц брюшного 

пресса; для прямых мышц живота – складки; наклоны туловища с упором ногами; для косых мышц 

живота – наклоны туловища из исходного положения – лежа на боку – вправо или влево с упором 

ногами, руки за головой; растяжки. Особое внимание следует уделять упражнениям на развитие 

спины и подвижности кистей рук партнера и партнерши, статическому удержанию веса тела в двух 

руках и одной (партнер); скручиванию в пояснице, скручивание плеч относительно таза с 

небольшими приседаниями  (для партнерши). 

Средствами СФП при обучении тодэсу являются статические и динамические 

упражнения, направленные на принятие и удержание позы «тодэса» партнершей. Статические 

упражнения выполняются у шведской стойки, сидя к ней спиной, опорная рука держится за вторую 

– третью ступеньку стенки, а опорная нога развернута пяткой вперед или назад (в зависимости от 

вида тодэса). Партнерша принимает позицию тодэса и кратковременно ее удерживает. К 

динамическим упражнениям, направленным на удержание позы, является использование 

роликовых коньков и помощь партнера. В задачи партнера на стадии начального обучения входит 

приобретение умения удерживать партнершу в положении «тодэса», правильно выбирать дугу 

скольжения с последующим переходом в позицию «циркуль». 

Средствами СТП для фигуристов-парников на этапе начальной специализации (2-й год 

обучения в УТГ) являются: скольжение раздельно и в паре, вперед, назад в позициях: рука в руке, 

бок о бок; выполнение поворотов (микроэлементов) синхронно; выполнение шагов раздельно и в 

паре (параллельно, последовательно) по прямой, кругу, серпантину; выполнение вращений 

раздельно и в паре (волчок, либела); прыжков во вращение (раздельно) в волчок, в ласточке; 

совместное вращение со сменой позиций; выполнение прыжков: аксель, всех двойных прыжков, 

каскадов прыжков (каждый прыжок не менее 2-х оборотов); выполнение простейших поддержек 

(группы: 1, 2, 3) с различного подхода, в различных хватах; выполнение подкруток в 1 и 2 оборота; 

выполнение выбросов в 1 и 2 оборота; выполнение тодесов: назад наружу, назад внутрь. 

Средствами ОФП и СФП для фигуристов, которые начали заниматься спортивными 

танцами на льду, будут упражнения, рекомендованные для фигуристов – парников, за исключением 

тех, которые используются для обучения поддержкам на вытянутых руках над головой, подкруток. 

Особое внимание надо уделить упражнениям на развитие гибкости и подвижности голеностопного, 

коленного, тазобедренного суставов, гибкости позвоночника.  Этому способствуют занятия 

хореографией и специальные имитационные упражнения: выполнение партнерами раздельно и 

совместно поворотных элементов: моухоков и чоктау, обращая внимание на наклон тела перед 

поворотом, перенос ОЦТ с одной ноги на другую, удерживание равновесия после поворота; 

выполнение других поворотов: троечных, скобочных, крюков, выкрюков, твизлов перед зеркалом, 

обращая внимание на положение тела, опорной и свободной ноги, головы, рук; имитационные 

упражнения, направленные на создание правильной ритмической структуры движения, при которой 

колено опорной ноги работает очень мягко; выполнение упражнений на растяжение. 

Средствами СТП для танцоров на этом этапе являются движения направленные на 

овладение техникой специфических танцевальных элементов, которые являются базовыми в 

спортивных танцах на льду (одноопорное скольжение вперед и назад, при котором отталкивание 

осуществляется от ноги; шассе: простое и скрещенное, скользящие шаги, беговые (progressive) шаги 

вперед и назад; роллы; кроссроллы;  шаги на зубцах; повороты: тройки, троечные повороты по типу 

Американского, Европейского и Равенсбургского вальсов; троечные повороты партнеров вокруг 

общей оси, скобки, крюки, выкрюки, моухок и чоктау (открытые, закрытые и маховые). 

Вращательные движения: твизлы, серии синхронных твизлов в один, два оборота в позиции бок о 

бок, друг за другом, параллельно или зеркально, ходом вперед или назад; пируэты: танцевальные 

вращения, комбинированные вращения. Упражнения, направленные на обучение движений со 

сложным расположением свободной ноги по отношению к опорной: купе, пассе, аттитюд; 

танцевальные поддержки: стационарная поддержка по прямой, по дуге, вращающая, поддержка с 

вращением в обе стороны, серпантин; комбинированная поддержка; прыжки: танцевальные 

прыжки, небольшие прыжки, подскоки. 



Весь комплекс этих движений необходимо разучить раздельно, а затем в паре (совместно) 

в следующих танцевальных позициях: рука в руке, вальсовая, фокстротная, танго, килиан и его 

модификации: обратный килиан, открытый килиан, закрытый килиан, скрещенный; «Променад» - 

продвижение по льду партнеров прогрессивными шагами. 

К концу первого года специализации танцоры должны овладеть техникой исполнения 

следующих обязательных танцев: Европейский вальс, фокстрот, марш, американский вальс, 

квикстеп, танго. Обязательные танцы рекомендуется разделить на сегменты и разучивать каждый 

сегмент раздельно, затем в паре, не касаясь друг друга. После прочного усвоения шагов партнерами 

в отдельности, можно переходить к исполнению этих сегментов в паре в требуемой позиции. Очень 

важно для танцев разучивать шаги друг друга, так как в большинстве обязательных танцев они 

различаются. Затем можно разучивать танец целиком в паре, сначала без музыки (под счет 

метронома, если это возможно), потом под музыкальные варианты каждого танца. 

ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

Этап спортивного совершенствования. Его задачами являются: 

- функциональное и морфологическое совершенствование различных систем организма; 

- дальнейшее повышение спортивного мастерства на основе совершенствования общей и 

специальной подготовленности до уровня требований сборных команд; 

- прочное овладение базовой техникой и тактикой фигурного катания на коньках; 

- совершенствование соревновательных упражнений короткой и произвольной программ 

парного и одиночного катания, обязательных, оригинального и произвольного танцев в спортивных 

танцах на льду; 

- освоение высоких тренировочных нагрузок и накопление соревновательного опыта. 

Основные средства ОФП и СФП, которые необходимо использовать в тренировочном 

процессе на этом этапе, аналогичны тем, которые были указаны ранее на этапе УТ. Однако на этапе 

спортивного совершенствования цели общей и специальной подготовки начинают различаться. 

Основной целью общей физической подготовки является развитие сердечно-сосудистой системы, 

укрепление опорно-двигательного аппарата, улучшение общей координации, умение активно 

управлять расслаблением мышц. Специальная физическая подготовка направлена на дальнейшее 

совершенствование специальной выносливости, скоростно-силовых способностей, 

координационных способностей у фигуристов-одиночников. Для представителей парного катания 

в качестве средств силовой подготовки можно шире использовать упражнения с более 

значительными отягощениями (штанга, гири) и отягощения за счет веса партнера. Эти же средства 

можно рекомендовать фигуристам, специализирующимся в спортивных танцах на льду. 

Для развития ловкости весьма эффективным средством являются прыжки на батуте, 

которые формируют способность управлять своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные методы 

тренировок. 

В качестве средств физической подготовки должны широко использоваться специальные 

комплексы упражнений, распределенные по своей направленности по станциям, то есть «круговая» 

тренировка. 

Особое значение на этом этапе должно быть уделено развитию координационных 

способностей. Координационные способности имеют в фигурном катании важное значение. Они 

способствуют быстрому и активному освоению двигательных навыков, спортивной техники, 

музыкально-эстетических и других способностей, и тем самым дают возможность успешно 

выступать в спортивных соревнованиях. 

Высокий уровень развития координационных способностей позволяет фигуристам быстро 

обучаться, точно оценивать пространственные, временные, динамические возможности своих 

движений, точно и быстро выполнять двигательные действия в необычных условиях, 

ориентироваться во времени и в пространстве, предугадывать изменения двигательных действий, 

исполнять движения плавно, выразительно, артистично, в унисон с музыкальным сопровождением. 

В фигурном катании на коньках стремятся довести координационные способности, 

отвечающие специфике спортивной специализации, до максимально возможной степени 

совершенства. Направленное развитие координационных способностей является одной из 

определяющих сторон спортивного совершенствования, от этого, прежде всего, зависит уровень 

спортивно-технического мастерства. Если не учитывать этого, постоянная специализация в 

стандартных формах движений будет вести к косным двигательным навыкам и суживать саму 

возможность их перестройки и обновления. В результате может возникнуть стойкая стереотипия 



движений – своего рода координационный барьер. Чем стандартнее структура движений и уже 

предмет специализации, тем большее значение в процессе спортивного совершенствования 

приобретает борьба против чрезмерной стереотипизации форм двигательной деятельности 

посредством направленных воздействий на развитие координационных способностей. 

Ледовая подготовка для фигуристов всех специализаций направлена на обеспечение 

высокой эффективности техники, обеспечение оптимальной разносторонности технической 

подготовленности и направлена на достижение высоких спортивных результатов. 

На первом году обучения, на этом этапе фигуристы-одиночники совершенствуют 

элементы короткой и произвольной программ I разряда, а также отдельные элементы: прыжки, 

каскады прыжков, комбинации вращений с одной сменой ноги, комбинации шагов с обязательным 

исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб. 

Второй год обучения предусматривает совершенствование ранее изученных элементов, а 

также овладение как минимум одним прыжком в три оборота, выполнение не менее одного каскада 

или комбинации из двойного и тройного прыжков КМС. 

Совершенствование элементов короткой программы и сбалансированной произвольной 

программы в соответствии с требованиями правил соревнований по разряду. 

В парном катании ледовая подготовка в первый год, направлена на освоение и 

совершенствование следующих элементов: двух различных видов поддержек над головой (группа 

4), подкруток, луц-шпагат, выброс-аксель или любой двойной, двух различных двойных прыжков и 

каскада из двух прыжков, параллельного вращения, парного комбинированного вращения, тодесов, 

комбинации спиралей, дорожки шагов, соединительных элементов со сложной работой ног, а так 

же на совершенствование элементов короткой и произвольной программ в соответствии с 

правилами ИСУ. 

Второй год обучения направлен на совершенствование соревновательных программ по 

нормативам разряда кандидата в мастера спорта. Спортсменам необходимо овладеть техникой 

исполнения трех различных поддержек или подкруток (в том числе одной тройной или двойной 

подкрутками и одной поддержкой со сменой позиции партнерши), одним двойным или тройным 

выбросом, прыжками: двойной аксель, любым двойным прыжком, прыжковой комбинацией из двух 

прыжков, включающих два разных прыжка в два оборота, параллельным вращением, парным 

вращением; не менее одним тодесом, комбинацией дуг расположенных на всей поверхности катка 

и включающих разнообразные ласточки; любой дорожкой шагов; различными соединительными 

элементами. 

Представители спортивных танцев на льду на 1-м году этапа спортивного 

совершенствования продолжают работу над техникой исполнения основных танцевальных 

движений, доводя ее до совершенной степени исполнения. Продолжают разучивание новых 

обязательных танцев: рокер-фокстрот, квикстеп, Вестминстерский вальс, пасодобль, Венский вальс. 

Совершенствуют ранее изученные танцы. Помимо обязательных танцев, уделяется внимание 

обучению твизлам (не менее 1-го оборота), исполняемым параллельно обоими партнерами, как 

минимум трем различным поддержкам продолжительностью не менее 6 секунд, одному вращению 

в любой позиции и хватах (минимум 3 оборота) для обоих партнеров; дорожкам шагов по диагонали 

или по кругу без предписанных элементов. На этом этапе танцоры выступают в соревнованиях не 

только с обязательными танцами, но и с произвольной программой. Поэтому составлению 

программы, ее выкатыванию, и выступлению в соревнованиях должно отводиться необходимое 

время. 

Второй этап спортивного совершенствования предусматривает овладение танцорами 

соревновательных композиций разряда кандидат в мастера спорта. На протяжении этого года 

танцоры должны выучить все обязательные танцы, которые предусмотрены классификацией и 

Техническим комитетом по спортивным танцам на льду ИСУ. 

Для оригинального танца спортсменам необходимо освоить следующие обязательные 

элементы: различные поддержки продолжительностью исполнения до 6 секунд: стационарные, по 

прямой линии, по дуге и вращательные. Только 2 различных типа из них могут быть включены в 

оригинальный танец, один вариант - танцевального вращения (вращение или комбинированное 

вращение), две серии шагов – одна по диагонали с использованием разрешенных на каждый год 

хватов, другая – по продольной оси катка, где партнеры не касаются друг друга. Эта серия шагов 

должна включать зеркальную и (/или) сочетающуюся работу ног танцоров, два последовательных 

твизла на одной ноге у каждого партнера с одним шагом между ними. Все эти требуемые элементы 



выполняются под музыку в соответствии с ритмами, предложенными на каждый сезон техническим 

комитетом по спортивным танцам на льду. 

Для произвольного танца следует разучить весь комплекс поддержек. Помимо указанных 

выше, добавляются поддержки продолжительностью до 10 секунд: по серпантину, вращательная 

поддержка в обе стороны, комбинированная. В танец включаются только три поддержки: две – из 

коротких поддержек (не более 6 секунд) и одна – из длинных (не более 10 секунд). Помимо 

поддержек танцорам надо освоить несколько вариантов комбинаций шагов: по продольной оси 

катка, по диагонали, по кругу (по часовой и против часовой стрелки), по серпантину (также по 

часовой или против часовой стрелки). В произвольный танец должно быть включено танцевальное 

или комбинированное вращение, а также одна серия синхронных твизлов. Все эти элементы, 

включенные в произвольный танец, должны соответствовать требованиям к количеству и другим 

ограничениям и выполняться под музыку, избранную танцорами. 

ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Цель этого этапа - достижение стабильных и высоких результатов на основе 

индивидуальной подготовки фигуристов. 

Среди задач можно выделить следующие: 

- дальнейшее совершенствование техники соревновательных упражнений в связи с 

меняющимися требованиями новой судейской системы; 

-  повышение функциональной возможности организма спортсменов для преодоления 

возрастающих нагрузок; 

- овладение новыми «бонусными» элементами для повышения рейтинга технического 

уровня фигуристов; 

- овладение 3-4 уровнем исполнения соревновательных упражнений короткой и 

произвольной программ одиночного и парного катания, элементов оригинального и произвольного 

танцев. 

Средствами ОФП могут оставаться легкоатлетические кроссы, беговые, прыжковые 

упражнения: в длину, высоту и т. д. Однако на этом этапе ОФП используется крайне мало, по мере 

необходимости. Больше внимания уделяется СФП, с помощью которой можно поддерживать 

развитие необходимых физических качеств на высоком уровне. В качестве основных средств СФП 

можно использовать круговую тренировку с включением в «станции» подводящих и имитационных 

упражнений. 

Наиболее важной задачей на этапе высшего спортивного мастерства является дальнейшее 

развитие специальной выносливости. 

С этой целью необходимо проводить специальные сборы в условиях среднегорья. Среди 

важных факторов, с которыми сталкиваются спортсмены в условиях среднегорья, следует выделить 

повышенную солнечную радиацию и разряженный воздух. Не менее важным является знание тех 

процессов, изменение которых происходит в организме человека в период его адаптации к условиям 

высотной гипоксии (дефициту кислорода). Под понятием высотной гипоксии подразумевается 

снижение парциального давления кислорода в условиях горной местности и связанное с этим 

снижение количества кислорода в альвеолярном воздухе и как следствие ухудшение снабжения 

тканей организма кислородом. 
ПРОДОЛЖИТЕЛЬНОСТЬ ЭТАПОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ, МИНИМАЛЬНЫЙ ВОЗРАСТ 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 

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 - 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
Без ограничений 10 3 - 4 



Этап высшего 

спортивного мастерства 
Без ограничений 12 1 - 4 

 

Участие в соревновательной деятельности считается обязательным со второго года обучения.  

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА 

ФИГУРНОЕ КАТАНИЕ НА КОНЬКАХ 

 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До двух лет Свыше двух лет 

Контрольные 2 2 3 3 3 3 

Отборочные - - 1 2 - 3 2 - 3 3 

Основные 2 2 2 4 - 6 5 6 

 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку, могут организовываться и проводиться тренировочные сборы. 

Направленность, содержание и продолжительность тренировочных сборов рекомендуется определять в 

зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных 

соревнований с учетом классификации тренировочных сборов. 

ПРИМЕРНЫЙ ПЕРЕЧЕНЬ ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ 

N 

п/п 

Вид тренировочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной 

подготовки (количество дней) 

Оптимальное число 

участников сбора 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

начальной 

подготовки 

1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям 

1.1. Тренировочные сборы к 

предсезонной 

подготовке 

21 21 21 - 

Определяется 

организацией, 

осуществляющей 

спортивную 

подготовку 

1.2. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

чемпионатам, кубкам, 

первенствам России 

21 21 - - 

1.3. Тренировочные сборы 

по подготовке к другим 

всероссийским 

соревнованиям 

18 18 14 - 



1.4. Тренировочные сборы 

по подготовке к 

официальным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

14 14 14 - 

2. Специальные тренировочные сборы 

2.1. 

Тренировочные сборы 

по общей или 

специальной 

физической подготовке 

18 18 14 - 

Не менее 70% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.2. Восстановительные 

тренировочные сборы 
До 14 дней - 

Участники 

соревнований 

2.3. 
Тренировочные сборы 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

До 3 дней, но не более 2 раз в год - 

В соответствии с 

планом комплексного 

медицинского 

обследования 

2.4. 

Тренировочные сборы в 

каникулярный период 
- - 

До 21 дня подряд и не более 

двух сборов в год 

Не менее 60% от 

состава группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

определенном этапе 

2.5. Просмотровые 

тренировочные сборы 

для кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения среднего 

профессионального 

образования, 

осуществляющие 

деятельность в области 

физической культуры и 

спорта 

- До 42 дней - 
В соответствии с 

правилами приема 

 

Два раза в год в группах проводятся контрольные испытания по общей, специальной 

физической и технической подготовке, подробнее в Разделе 5. 

Теоретическую подготовку рекомендуется проводить в форме бесед, лекций и 

непосредственно в тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной 

и волевой подготовкой как элемент практических занятий. 

 Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: 

вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на прикатите в условиях 

тренировочных занятий. 

 Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических 

занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В 

зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить 

коррективы. 

 

 



Примерный план теоретической подготовки 

№ 

п/п 

Название темы Краткое содержание темы Учебные 

группы 

1 2 3 4 

1. Физическая 

культура и спорт в 

России. 

Понятие о физической культуре и спорте как средстве 

укрепления здоровья и подготовки к трудовой 

деятельности. Спорт как средство воспитания воли и 

жизненно важных умений и навыков. 

НП 

2. История вида 

спорта. Развитие 

Фигурного катания 

на коньках. 

История зарождения и развития фигурного катания на коньках 

как вида спорта. 

Искусство катания на коньках в дореволюционной России. 

История и развитие фигурного катания в СССР. 

Советские и российские фигуристы на чемпионатах Европы, 

Мира, олимпийских играх. 

История Фигурного катания в регионе, городе. 

Весь период 

подготовки. 

3. Сведения о 

строении и 

функциях 

организма 

человека. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и 

взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. 

Значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. 

Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. 

Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения, 

кишечник. Почки. Легкие. Кожа. Ведущая роль центральной 

нервной системы в деятельности организма. 

Влияние занятий физическими упражнениями, в частности 

фигурным катанием на коньках, на организм занимающихся. 

Совершенствование функций мышечной системы, аппарата 

дыхания и кровообращения. Влияние занятий спортом на обмен 

веществ, нервную систему. 

Значение систематических занятий физическими 

упражнениями на укрепление здоровья, развитие физических 

способностей и достижения высоких спортивных результатов. 

 

Весь период 

подготовки. 

4. Личная и 

общественная 

гигиена. 

Закаливание 

организма. 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. 

Общий режим для спортсмена. Режим труда и отдыха. Режим 

питания и питьевой режим во время тренировки. Значение 

витаминов и питании спортсмена. Гигиена сна. Гигиеническое 

значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, 

душ, баня, купание). Использование естественных факторов 

природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания 

организма. Гигиена одежды и обуви. 

Временные ограничения и противопоказания к занятиям 

физическими упражнениями, и в частности фигурным катанием 

на коньках. 

Весь период 

подготовки 



Меры личной и общественной санитарно-гигиенической 

профилактики (предупреждение заболеваний). 

Гигиенические требования к проведению занятий физическими 

упражнениями. Значение температуры, влажности и движения 

воздуха. Гигиена мест занятий, оборудования и инвентаря. 

Инвентарь. Типы коньков и ботинок для фигурного катания на 

коньках, уход за ними и хранение. Точка коньков, станок для 

точки. Одежда фигуриста. 

5. Правила поведения 

во дворце спорта. 

 

Правила организации занятий и поведения в спортивном зале и 

на ледовой площадке. 

НП 

6. Предупреждение 

спортивного 

травматизма, 

оказание первой 

помощи. 

Соблюдение правил поведения. Дисциплина и взаимопомощь в 

процессе занятий. 

Предупреждение спортивных травм. Понятие о травмах. 

Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их 

профилактика применительно к занятиям фигурным катанием и 

другим видам спорта.  

Первая помощь при ушибах, растяжении и разрывах связок, 

мышц и сухожилий, переломах, кровотечениях. 

Первая помощь при ожогах и обморожениях. 

Оказание помощи утопающему, приемы искусственного 

дыхания. 

НТП и УТГ 

7. Терминология 

фигурного катания 

на коньках. 

Названия элементов. 

Скольжение. Уровни сложности предписанных элементов. 

НТП 

 

УТГ 

8. Правила 

организации и 

проведения 

соревнований. 

Основные виды соревнований. Права и обязанности 

участников. Состав судейской коллегии. Роль судей, их права и 

обязанности. Правила оценки элементов при исполнении 

короткой и произвольной программ. 

УТГ 

9. Врачебный 

контроль и 

самоконтроль в 

процессе занятий 

спортом. 

Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях спортом. 

Значение и содержание врачебного контроля. Объективные 

данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные 

данные: самочувствие, сон аппетит, настроение, 

работоспособность, общее настроение. 

Самоконтроль спортсмена. Дневник самоконтроля. Понятие о 

спортивной форме, утомлении, перетренировке. 

Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном 

массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, 

растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 

Массаж и самомассаж перед тренировкой и соревнованиями, 

вовремя и после тренировки и соревнования. Противопоказания 

массажу. 

УТГ свыше 

двух лет. 



10.  Физическая 

подготовка. 

Краткая характеристика основных физических качеств. 

Особенности развития основных физических качеств 

фигуриста. 

УТГ свыше 

двух лет. 

11. Единая 

всероссийская 

спортивная 

классификация.  

Требования к спортивно-технической подготовке и условия 

выполнения спортивных разрядов. 

Все группы 

 

ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ ЗАНЯТИЯХ ФИГУРНЫМ 

КАТАНИЕМ НА КОНЬКАХ 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ. 
    1.1. К занятиям фигурным катанием допускаются лица не младше 6 лет, имеющие медицинский 

допуск к тренировочным занятиям по фигурному катанию и прошедшие инструктаж по технике 

безопасности. 

    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 падении на лед и при столкновении спортсменов друг с другом; 

 Травмы при ненадежном креплении коньков к обуви; 

 Потертости ног при неправильной подгонке ботинок; 

К основным специфическим факторам риска относятся: 

 недостатки в организации и методике тренировочных занятий и соревнований 

 погрешности в разминке; 

 неумение правильно выполнить самостраховку; 

 несоответствие экипировки учащегося условиям тренировок и соревнований; 

 изготовление и наличие спортивного инвентаря без учета обеспечения безопасности;  

 неподготовленность мест проведения тренировок и соревнований; 

 особенности психоэмоциональных проявлений; 

 несоблюдение правил самоконтроля; 

 нарушение правил врачебного контроля; 

  нарушение дисциплины и установленных правил во время тренировок и соревнований. 

    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 школы. 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. При проведении занятий по фигурному катанию соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать пути эвакуации. 

    1.8. 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. 
    2.1. Надеть легкую, теплую, не стесняющую движения спортивную одежду. 

    2.2. Проверить исправность инвентаря и подогнать крепление коньков к обуви. Ботинки должны 

быть подобраны по размеру ноги. 

    2.3. Снять все предметы, представляющие опасность (часы, бусы, кольца, висячие серьги) 



    2.4. Проверить подготовленность льда, площадки, отсутствие в месте проведения занятий 

опасностей, которые могут привести к травме. 

   2.5.  Перед выходом к месту занятий выслушать разъяснения тренера-преподавателя 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 на ледовой площадке, катку 3-4 м. 

   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 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 плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

    4.2. С помощью тренера – преподавателя при получении травмы немедленно оказать первую 

помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру-преподавателю или администрации, при 

необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

    4.3. При возникновении пожара на льду немедленно прекратить занятия, организованно под 

руководством тренера-преподавателя покинуть место проведения занятия через запасные выходы, 

согласно плану эвакуации; 

   4.4. В случае иных непредвиденных форсмажорных обстоятельств, угрожающих безопасности 

занимающихся, тренер-преподаватель отменяет занятия, срочно эвакуирует обучающихся из 

опасной зоны, сообщает о случившемся в МЧС. 

 

5. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ. 
    5.1.  Под руководством тренера-преподавателя убрать спортивный инвентарь в отведенное для 

хранения место. 

    5.2. Организованно покинуть место проведения занятия (тренер-преподаватель выходит 

последним). 

    5.3.Тщательно вымыть лицо и руки с мылом, переодеться в сухую, чистую одежду. 

 

 

При планировании тренировочного процесса не превышать максимальных объемов 

тренировочной нагрузки. 

 
НОРМАТИВЫ МАКСИМАЛЬНОГО ОБЪЕМА ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ 

Этапный норматив Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До двух лет Свыше двух 

лет 

Количество часов в 

неделю 
10 12 - 14 16 - 18 22 28 - 32 32 

Количество тренировок в 

неделю 
3 - 4 3 - 5 7 - 8 9 - 12 9 - 14 9 - 14 

Общее количество часов в 

год 
520 624 - 728 832 - 936 1144 1456 - 1664 1664 



Общее количество 

тренировок в год 
156 - 208 156 - 260 364 - 416 468 - 624 468 - 728 468 - 728 

 

4. Система контроля и зачетные требования 
Дважды в год спортсмены сдают контрольные испытания (октябрь – ОФП, май – ОФП и СФП).  

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 

 

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 Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с (не 



(не менее 39 раз) 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 

 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши Девушки 

Быстрота Бег 30 м (не более 6,0 с) Бег 30 м (не более 6,3 с) 

Выносливость Бег 1000 м (не более 4 мин 60 с) Бег 1000 м (не более 4 мин 90 с) 

Координация 

Челночный бег 3 x 10 м (не более 8,3 с) Челночный бег 3 x 10 м (не более 8,5 с) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 

с (не менее 170 раз) 

Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с 

(не менее 170 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 

с (не менее 85 раз) 

Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с 

(не менее 85 раз) 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 181 

см) 
Прыжок в длину с места (не менее 171 см) 

Прыжок вверх с места (не менее 41 см) Прыжок вверх с места (не менее 35 см) 

Сила 

Бросок набивного мяча весом 2 кг двумя 

руками из-за головы (не менее 386 см) 

Бросок набивного мяча весом 2 кг двумя 

руками из-за головы (не менее 311 см) 

Подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 10 раз) 

Подтягивание из виса на перекладине (не 

менее 6 раз) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа Обязательная техническая программа 

Спортивный разряд Кандидат в мастера спорта 

 

 

НОРМАТИВЫ 



ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА 

 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Одиночное катание 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 174 

см) 
Прыжок в длину с места (не менее 169 см) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 20 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не 

менее 15 раз) 

Подъем туловища из положения лежа в 

положение сед (не менее 16 раз) 

Подъем туловища из положения лежа в 

положение сед (не менее 16 раз) 

Многоскоки 20 м (не более 4,7 раз) Многоскоки 20 м (не более 4,7 раз) 

Координация 

Вращение 5 оборотов (не более 2,77 с) Вращение 5 оборотов (не более 2,55 с) 

Удержание равновесия на одной ноге (не 

менее 2,5 с) 

Удержание равновесия на одной ноге (не 

менее 2,4 с) 

Скоростные качества 
Бег 30 м (не более 5,5 с) Бег 30 м (не более 5,75 с) 

Бег 400 м (не более 81,3 с) Бег 400 м (не более 84,5 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа Обязательная техническая программа 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса 

Парное катание 

Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 240 

см) 
Прыжок в длину с места (не менее 186 см) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 23 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не 

менее 18 раз) 

Подъем туловища из положения лежа в 

положение сед (не менее 19 раз) 

Подъем туловища из положения лежа в 

положение сед (не менее 18 раз) 

Многоскоки 20 м (не более 4,4 раз) Многоскоки 20 м (не более 4,8 раз) 

Координация 

Вращение 5 оборотов (не более 2,56 с) Вращение 5 оборотов (не более 2,45 с) 

Удержание равновесия на одной ноге (не 

менее 3,06 с) 

Удержание равновесия на одной ноге (не 

менее 2,88 с) 

Скоростные качества 
Бег 30 м (не более 3,3 с) Бег 30 м (не более 3,9 с) 

Бег 400 м (не более 63,8 с) Бег 400 м (не более 76,5 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа Обязательная техническая программа 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса 

Спортивные танцы 



Скоростно-силовые 

качества 

Прыжок в длину с места (не менее 166 

см) 
Прыжок в длину с места (не менее 160 см) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

(не менее 13 раз) 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (не 

менее 8 раз) 

Подъем туловища из положения лежа в 

положение сед (не менее 14 раз) 

Подъем туловища из положения лежа в 

положение сед (не менее 13 раз) 

Многоскоки 20 м (не более 4,7 раз) Многоскоки 20 м (не более 4,9 раз) 

Координация 

Вращение 5 оборотов (не более 3,04 с) Вращение 5 оборотов (не более 2,73 с) 

Удержание равновесия на одной ноге (не 

менее 2,38 с) 

Удержание равновесия на одной ноге (не 

менее 1,58 с) 

Скоростные качества 
Бег 30 м (не более 5,98 с) Бег 30 м (не более 5,66 с) 

Бег 400 м (не более 85,0 с) Бег 400 м (не более 85,9 с) 

Техническое мастерство Обязательная техническая программа Обязательная техническая программа 

Спортивное звание Мастер спорта России, мастер спорта России международного класса 
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