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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
Программа по фигурному катанию на коньках (далее – Программа) разработана на основе Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации спортивной программы  в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам, утвержденных приказом Министерства спорта Российской Федерации от 13.09.2013 г. № 730, Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках, утвержденного приказом Минспорта России от 30.08.2013 № 688, Федеральным законом «О физической культуре и спорте в Российской федерации» от 04.12.2007 г. №329-ФЗ 2007 г.  

Система многолетней спортивной подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности (оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности,  рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого). 

 Современное фигурное катание на коньках развивается быстрыми темпами, постоянно повышаются требования к физической, технической, тактической и психологической подготовленности фигуристов, их моральным качествам. Все это требует постоянного поиска наиболее эффективных средств, методов тренировки и восстановления, рационального комплекса планирования, совершенствования форм и методов. 

Программа разработана на основе нормативно-правовых документов, основополагающих принципов, положений теории и методики спортивной тренировки.  

Среди ряда методических принципов целесообразно выделить следующие: 

· Принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в оптимальном соотношении. 
· Принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности. 
· Принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей юных фигуристов. 
Программа включает нормативную и методическую части и содержит рекомендации по построению, содержанию и организации тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки спортсменов. Программа излагается по этапам: начальной подготовки, тренировочного и совершенствования спортивного мастерства.  

В Нормативной части Программы сформулированы задачи деятельности учреждения, режимы тренировочной работы, основные требования теоретической, практической, методической и спортивной подготовки, условия зачисления в спортивную школу и переводные нормативы по годам обучения на этапах многолетней подготовки. 

Методическая часть Программы отражает особенности подготовки юных фигуристов на разных этапах подготовки; как одного непрерывного, взаимосвязанного со всеми сторонами подготовки процесса. Рекомендуемая направленность образовательного процесса определена с учетом как сенситивных (благоприятных) периодов возрастного развития физических качеств, так и с учетом специфики двигательной деятельности в спорте, характера и направления различных нагрузок. Даны сведения об основных восстановительных средствах и мероприятиях, как об особо важном компоненте тренировочного процесса в спорте. 

Приводятся организационно-методические указания, учебный план, программный материал, материалы по теоретической, воспитательной и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике.  

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 
Программа по фигурному катанию на коньках разработана на основе Примерной программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва и отвечает современным требованиям подготовки спортивного резерва.  

Одной из концептуальных основ деятельности учреждения является сохранение и укрепление здоровья детей в процессе обучения.                             

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 указаны в Таблице 1. 

2.2. Соотношение объемов 
тренировочного процесса 
по 
видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках можно видеть в Таблице 2 Приложения. 

2.3. В данной программе излагается  материал в полном объеме для групп начальной подготовки, тренировочных групп, групп совершенствования спортивного мастерства, групп высшего спортивного мастерства.  

Совершенствование всех видов подготовок в последних группах осуществляется преимущественно в условиях централизованных тренировочных сборов по индивидуальным планам, которые целесообразно изложить дополнительно в отдельной программе. Планируемые показатели соревновательной деятельности представлены в Таблице 3. 

Прием на обучение по спортивным программам в области физической культуры и спорта осуществляется в соответствии с Приказом Министерства спорта РФ от 24 октября 2012 г. N 325 "О методических рекомендациях по организации спортивной подготовки в Российской Федерации". 

2.4. Режимы тренировочной работы. 

На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься фигурным катанием на коньках и имеющие медицинское заключение о состоянии здоровья с указанием возможности заниматься фигурным катанием на коньках. 

Прием детей в группы НП осуществляется приказом директора по заявлению родителей (законных представителей), независимо от их национальности и вероисповедания, с указанием анкетных данных о ребенке.  

Взаимоотношения между Учреждением и обучающимися и (или) их родителями (законными представителями) могут регулироваться договором. 

       Тренировочный этап (этап спортивной специализации) формируется из фигуристов, прошедших необходимую подготовку на предыдущих этапах и выполнивших контрольно-переводные нормативы по общефизической и специально-технической подготовке. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения контрольно-переводных нормативов по общефизической и специально-технической подготовке. 

       На этап совершенствования спортивного мастерства отбираются фигуристы, прошедшие тренировочный этап, выполнившие нормативы I спортивного разряда и (или) спортивного разряда Кандидат в мастера спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики роста спортивных результатов.   

Отчисление обучающихся производится по следующим основаниям: 

· личное заявление обучающегося, его родителя (законного представителя); - пропуск более 40% тренировочных занятий в течение месяца без уважительных причин; 

· медицинское заключение о состоянии здоровья обучающегося, препятствующее его дальнейшему обучению; 

· установление применения обучающимся допинговых средств и (или) методов, запрещенных к использованию в спорте; 

· нарушение спортивной этики и режима спортивной подготовки; 

· завершение обучения; 

· невыполнение обучающимся в установленные сроки без уважительных причин тренировочного плана или контрольно-переводных нормативов; 

· по решению Администрации Учреждения за совершение противоправных действий: 

· за грубые и неоднократные нарушения обучающимися Устава Учреждения и других локальных актов в части ведения образовательной деятельности; 

· вмешательство родителей (законных представителей) во внутреннюю деятельность Учреждения, связанную с организацией и проведением тренировочного процесса (в построение и проведение тренировочного процесса, в порядок отбора из состава занимающихся лиц для участия в соревнованиях; в подбор, назначение и освобождение от занимаемой должности тренерского, медицинского и иного обслуживающего тренировочный процесс персонала).        

Перевод обучающихся с одного этапа на другой производится по окончанию учебного года при условии успешного выполнения контрольно-переводных нормативов. 

Отказ о приеме в Учреждение обучающегося возможен только по причине отсутствия свободных мест из-за переполненности учебных групп. 

Отчисление из учреждения оформляется приказом директора. 

Расписание занятий (тренировок) утверждается руководителем (директором) организации, осуществляющей спортивную подготовку, после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. 

2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку. 

Для проведения занятий в группах на всех этапах спортивной подготовки в пределах количества часов программы спортивной подготовки, установленных режимом тренировочной работы для конкретной группы, кроме основного тренера, 

(тренера-преподавателя) по всем видам спорта, может привлекаться дополнительно второй тренер (тренер-преподаватель), хореограф при условии одновременной работы со спортсменами и обоснованием совместной работы тренеров в программе спортивной подготовки. 

Во всех группах, где это предусмотрено программой спортивной подготовки (до 70 % от общего количества тренировочных часов), занятия могут проводиться с музыкальным сопровождением и привлечением необходимых специалистов (хореограф, аккомпаниатор и другие). 

При объединении в одну группу лиц, проходящих спортивную подготовку разных по спортивной подготовленности, разница в уровне их спортивного мастерства не должна превышать двух спортивных разрядов. 

Зачисление на определенный этап спортивной подготовки, перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в группу следующего этапа спортивной подготовки производится по приказу руководителя (директора) организации, осуществляющей спортивную подготовку на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) с учетом стажа занятий, выполнения контрольно-переводных нормативов. 

Если на одном из этапов спортивной подготовки (за исключением спортивно- оздоровительного этапа), результаты прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным федеральными стандартами спортивной подготовки по выбранным виду или видам спорта (спортивным дисциплинам), перевод на следующий этап спортивной подготовки не допускается. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые программой спортивной подготовки требования, может предоставляться возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки в порядке, предусмотренном Уставом организации, осуществляющей спортивную подготовку. Такие лица могут решением органа самоуправления учреждением (тренерского, методического совета) продолжать спортивную подготовку повторно, но не более одного раза на данном этапе. 

Отдельные лица, проходящие спортивную подготовку, не достигшие установленного возраста для перевода в группу следующего тренировочного года, в исключительных случаях могут быть переведены раньше срока на основании решения органа самоуправления (тренерского, методического совета) при персональном разрешении врача. 

Организация тренировочного процесса включает в себя также обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем, проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно, питания и проживания в период проведения спортивных мероприятий, медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля, за счет средств, выделенных организации на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке, либо средств, получаемых по договору оказания услуг по спортивной подготовке в порядке и на условиях, устанавливаемых локальными актами учреждения. 


2.6. 
Предельные тренировочные нагрузки 

Предельные тренировочные нагрузки и нормативы максимального объема тренировочной нагрузки показаны в Таблице 2. 

2.7. 
Минимальный 
и 
предельный 
объем 
соревновательной деятельности. См. Таблицу 3. 

2.8. 
Требования 
к 
экипировке, 
спортивному 
инвентарю 
и оборудованию. Таблицы 11,12,13. 

2.9. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки. Таблица 1. 


2.10. 
Объем индивидуальной спортивной подготовки. Таблица 2. 


2.11. 
Структура годичного цикла. 
Группы начальной подготовки 
Цель обучения на начальном этапе подготовки – содействие развитию основных физических качеств и на этой основе становление навыка скольжения. 

Основные задачи по специальной технической подготовке (СТП): 
1. Обучение основным группам элементов одиночного фигурного катания: 

· элементам скольжения со сменой ребра, фронта и направления движения (группы простых и базовых шагов); 

· прыжковым элементам в 0,5; 1; 1,5;2 оборота с различных подходов; - элементам простых и сложных вращений с различных подходов. 

2. Обучение культуре выполнения соревновательных упражнений. 

3. Выполнение соответствующих разрядных нормативов. 

Основные задачи по общей и специальной физической подготовке (ОФП, СФП, хореография): 
1. Содействие развитию основных физических качеств с учетом соответствующих сенситивных периодов. 

2. Развитие скоростных, двигательно-координационных способностей, гибкости с учетом специфики двигательной деятельности фигурного катания на коньках. 

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

Тренировочные группы 
При построении годичного макроцикла подготовки для тренировочный групп (этапе спортивной специализации) структура микроциклов предусматривает волнообразную динамику нагрузок. Возможно построение одно - и двухволнового вариантов с ударными днями. Показатели объема, координационной сложности и интенсивности занятий варьируются в зависимости от задач, уровня подготовленности занимающихся и специфики их возраста. Наиболее эффективным будет варьирование различных типов микроциклов. 
В начале первого этапа подготовительного периода для первого мезоцикла (базового, общеподготовительного) за основу может быть принят 5- дневный микроцикл избирательной направленности для ТГ до 2-х лет обучения и комплексного развития качеств для ТГ свыше двух лет  обучения. 

С подключением занятий по ледовой подготовке (СТП) как правило целесообразно осуществлять переход на 6- дневный микроцикл. При этом объем занятий по ОФП-СФП сокращается до 2-3- 4 раз в неделю, но увеличивается их интенсивность и они носят комплексный характер. 

На 1 этапе подготовительного периода для ТГ до двух лет обучения используют микроцикл по СТП избирательной направленности с постепенным переходом на комплексный ко 2 этапу подготовительного. На середине 2 этапа и в соревновательном занятия по ОФП-СФП могут быть избирательного характера, то есть осуществляется корректировка уровня развития отдельных физических качеств с учетом сенситивных периодов и индивидуальных особенностей спортсменов. 

Во всех случаях планирование структуры микроцикла всегда осуществляется во взаимосвязи всех видов подготовки для осуществления развивающего непрерывного процесса обучения и тренировки в группа ТГ, что служит основой для дальнейшей углубленной специализации в группах спортивного совершенствования. 

На 2 этапе подготовительного периода в  структуре микроциклов предусмотрено включение индивидуальной работы по постановке соревновательных программ. 

Возможны варианты включения такой работы ежедневно (комплексный характер микроцикла) или в отдельные дни микроцикла (избирательный характер). 

Во всех случаях тренер останавливается на оптимальных для себя вариантах, исходя из условий, опыта и квалификации. 

К концу 2 этапа подготовительного периода осуществляется переход на микроциклы, моделирующие соревновательную нагрузку. 

Примерные схемы недельных микроциклов для групп  совершенствования спортивного мастерства 

Построение недельных циклов подготовительного периода на этапе базовой подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного мастерства. 

В подготовительном периоде выделяют два основных этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. 

Основные задачи общеподготовительного периода по видам подготовки: 

ОФП - повышение уровня  функциональной  и  физической подготовленности, совершенствование физических качеств. Выполнение этих задач создает предпосылки для выполнения задач СФП. В свою очередь выполнение задач СФП создает предпосылки для выполнения задач СТП. 

Базовый общеподготовительный этап может состоять из двух мезоциклов. Первый - длительностью 2 микроцикла (2 общеподготовительных ординарных) - втягивающий. Второй мезоцикл имеет длительность 4-х микроциклов (1-общеподготовительный ординарный, 2-общеподготовительных ударных, 1восстановительный). Уровень нагрузки достигает больших и предельных величин. В таблице приводится примерная направленность и уровень нагрузки микроциклов 1-го этапа подготовительного периода для групп спортивного совершенствования и групп высшего спортивного мастерства. 

Первый микроцикл продолжительностью пять 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 шесть дней, суммарный уровень нагрузки достигает средне - больших величин. Этот микроцикл служит отправной точкой для решения основных задач общеподготовительного этапа подготовительного    периода:    повышение    уровня    физической   подготовленности  спортсменов  и  совершенствование физических качеств. 

Третий микроцикл длится также шесть дней, суммарный уровень нагрузки достигает больших величин. В этом микроцикле ведется целенаправленная работа по совершенствованию уровня функциональной и физической  подготовленности  спортсменов,  а  также  дальнейшее совершенствование физических качеств.  

Для развития силовых способностей использовались упражнения на различные группы мышц. Упражнения выполнялись, на максимальное количество раз до предела (до отказа). 

Для развития скоростно-силовых способностей можно использовать все силовые упражнения выполняемые за опредёленные промежутки времени, а также прыжковые упражнения: многоскоки, скоки, комплекс Кобелева В.В. и т.д. Для воспитания 
скоростных 
способностей 
используются 
беговые 
упражнения, упражнения со скакалкой и с резиной. Для воспитания скоростной выносливости все упражнения должны  выполняться на скорость, на время и на количество повторов. Для воспитания специальной выносливости применяются имитационные упражнения в круговой тренировке, упражнения с резиной, а также упражнения на ловкость и сложно-координационные упражнения, выполняемые на фоне усталости. 

Для воспитания ловкости лучше всего использовать подвижные игры, эстафеты, волейбол, теннис, акробатические упражнения.                                                                           

Быстроту реакции можно совершенствовать с помощью выполнения разнообразных упражнений из нестандартных положений, упражнений со скакалкой, туры и др. 

Для совершенствования двигательной координации также можно использовать туры (в обе стороны) с изменением позиций рук, имитационные упражнения, хореографические упражнения, плавание и т.д. 

Гибкость совершенствуется с помощью выполнения акробатических упражнений: мостиков, шпагатов, а также специфических упражнений «Бильман», захватов ноги из положения «ласточки». 

Примерная модель занятия (по круговой тренировке) в подготовительном периоде на этапе базовой подготовки для групп спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства. 

Модель тренировки представлена на рис.1. 
Для проведения круговой тренировки можно использовать территорию футбольного поля и теннисный корт с резиновым покрытием. 
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Рис. 1 Круговая тренировка. 

Старт дается с центра поля, упражнения на всех станциях выполняются на качество исполнения и скорость. 

Расстояние между станциями преодолевалось бегом в среднем темпе. 

	Станция 1 
	Вращение мелкими прыжками на двух ногах вокруг себя, на одном месте, время выполнения 3 секунды. 

	Станция 2 
	Скрестный бег с изменением направления движения. Продолжительность бега – 30 м. 

	Станция 3 
	Туры, попеременно вправо-влево с акцентом на раскрытие, на выезд. Пять туров в одну сторону, пять – в другую. 

	Станция 4 
	Бедуинский с продвижением 5 раз. 

 

	Станция 5 
	Бег с ускорением. Набор максимальной скорости бега.  Дозировка -15-20 м. 

	Станция 6 
	Упражнения на мышцы живота: сгибание туловища к ногам - 7 раз; упражнения для мышц спины: лодочка (и. п. лежа на животе, одновременное разгибание ног и пояса верхних конечностей) - 8 раз; лодочка со скручиванием  (пояс верхних конечностей скручивается в поднятом положении попеременно вправо-влево) - 8 раз. 

	Станция 7 
	Бег спиной, взгляд направлен через правое плечо, левая рука находится впереди, правая - сзади - 20 м. 

Имитация подсечки назад вправо. 

	Станция 8 
	Отжимания. Грудью касаться земли, локти вдоль туловища - 7 раз. 

	Станция 9 
	Гусиный шаг, руки за голову - 7-10 м. 

	Станция 10 
	Прыжки вверх с продвижением, доставать рукой до верхней перекладины ворот - 3 раза. 

	Станция 11 
	Бег спиной, взгляд через левое плечо – 10м.. 

	Станция 12 
	Мостик - встать - складка - 5 раз. 

	Станция 13 
	Многоскоки   -  15-20   м.   Работать   руками одновременно сзади - наверх. 

	Станция 14 
	Упражнения с теннисным мячом: подбросить над головой - повернуться 1 оборот - поймать, попеременно влево - вправо - 5х5. 

	Станция 15 
	Упражнения с резиной: снизу руки с резиной выбросить вверх - 7 раз; сзади руки с резиной выбросить вперед - 7 раз. 

	Станция 16 
	Тройные прокруты со скакалкой - 25 раз. 

	Станция 17     
	Круговые вращения туловищем, в руках скакалка, сложенная вчетверо, влево - вправо по 3 раза, не останавливаясь тур в 2 оборота с выездом - 1 раз. 

	Станция 18      
	Два двойных акселя подряд, без остановки - 3 раза. 

	Станция 19     
	Бег с максимальной скоростью - 300 м. 


Круговая тренировка выполняется с интервалом отдыха 30 секунд или без интервала два раза подряд. 

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

3.1. 
Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также 

требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований 

Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки (теоретическая, физическая, техническая, тактическая, психологическая), средства, методы, формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений. 

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных дисциплинах вида спорта фигурное катание на коньках учитываются при: 

· составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа совершенствования спортивного мастерства; 

· составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. 

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. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

 Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера (тренерапреподавателя), по виду спорта фигурное катание на коньках допускается привлечение дополнительно второго тренера (тренера-преподавателя) по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов Таблица 10). 

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку Таблица1. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

С учетом специфики вида спорта фигурное катание на коньках определяются следующие особенности спортивной подготовки: 

· комплектование групп спортивной подготовки, а также 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 по виду спорта фигурное катание на коньках осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку. 

Важное место в методической части программы отводится  психологической подготовке, как важным компонентам спортивной подготовки спортсменов. 

3.2. 
Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок 

Преимущественная направленность процесса определяется с учетом сенситивных периодов развития физических качеств. Вместе с тем необходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которые в данном возрасте активно развиваются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей и силы, т.е. тех качеств, в основе которых лежат разные физиологические механизмы Таблица 4. 

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам костный скелет считается сформированным. При этом слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже. 

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст  от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки.  

Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличивается с возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК 

(мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.           Аэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости. В связи с этим дети переносят соревнования в беге на 3 тысячи метров гораздо легче, нежели на 200-300м. 

Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет. 

Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки.  

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 1112 лет. 

Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять преимущественную направленность тренировочного процесса по годам обучения. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса многолетней подготовки юных фигуристов на этапах начальной (предварительной) подготовки (НП) сводится по мнению Великой Е.А. (1990г.) к следующему: 

Определяя состав и содержание средств и методов тренировки фигуристокдошкольниц в первые два года занятий, необходимо иметь ввиду, что успешность освоения техники фигурного катания на коньках в этот период существенно зависит от уровней развития ловкости, гибкости, скоростно-силовых качеств, способности к статическому равновесию. Причем на втором году обучения  к ведущим факторам следует отнести также вестибулярную устойчивость, способности к динамическому равновесию и дифференцированию мышечных усилий. 

При осуществлении хореографической подготовки акцент надо сделать на развитие музыкальности, чувства ритма, артистичности, хотя попутно следует решать задачи расширения диапазона двигательных умений и навыков, повышения уровня физических способностей. 

Методика физической подготовки фигуристок дошкольного возраста должна характеризоваться широким спектром внеледовых и ледовых упражнений, подобранных сообразно закономерностям положительного переноса тренировочного эффекта на соревновательную деятельность. 

При осуществлении технической подготовки наряду с ледовыми упражнениями необходимо использовать внеледовые специально- и общеподготовительные, в том числе подводящие, имитационные и упражнения из арсенала средств повышения кондиционных возможностей, если требуется предварительно освоить их технику. 

Значительно повысить эффективность подготовки фигуристок дошкольного возраста позволяет введение в тренировочный процесс координационного совершенствования. При этом составной частью каждого занятия, должен быть комплекс упражнений с акцентом на развитие координационных способностей, сформированный с учетом того, какой элемент фигурного катания разучивается в основной части тренировки. 

Независимо от вида подготовки должен превалировать игровой метод. 

Биологический возраст. Биологический возраст характеризуется уровнем физического развития, двигательными возможностями детей, степенью их полового созревания. Для ведущих фигуристов характерна ретардация (запаздывание) полового развития на 2-3 года по сравнению с не занимающимися спортом. Ретардация является результатом сложного взаимодействия наследственных факторов, больших физических нагрузок и социальных факторов (условия режима питания, характер нагрузок и др.). Рост спортивно-технического мастерства находится в прямой зависимости от темпов полового созревания. У ретордантов результаты растут медленнее, но они более длительное время сохраняют высокий уровень работоспособности и достигают более высоких вершин спортивного мастерства. 

Биологический возраст оказывает существенное влияние на динамику физической подготовленности, и спортивно-технических результатов. Так, у мужчин при вступлении в пубертатный период может проявляться ухудшение гибкости, что может быть связано с интенсивным развитием силовых качеств под действием гормонов. С периодом пубертатного развития связана также и эффективность занятий силовыми упражнениями у девушек. В фигурном катании на коньках основная направленность большинства элементов носит скоростносиловой характер. В современных произвольных программах фигуристоводиночников из 13 запланированных элементов у мужчин, 8 составляют прыжковые элементы (раздельные прыжки, комбинации и каскады прыжков), а у женщин из запланированных 12 элементов – 7 составляют прыжки. Исследованиями установлено, что на этапе совершенствования спортивного мастерства особенно информативна величина относительной статической силы мышц туловища, бедра, правого плеча, стопы. Величина относительной силы разгибателей бедра определяет способность фигуристов выполнять многооборотные прыжки. Так, прирост в 0,5 оборота прыжка требует в среднем увеличения относительной силы мышц бедра на 0,3-0,4 относительных единиц, а для стопы - 0,5 относительных единиц. Кроме того, уровень развития взрывной силы нижних конечностей должен быть таким, чтобы позволить спортсмену находиться в воздухе в момент исполнения прыжка в 3 оборота от 0,65 до 0,72 сек., а прыжка в 3,5 или 4 оборота – 

0,75-0,8 сек. Таблица №5 

Этап начальной подготовки 
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. Обращается внимание на амплитуду движений, достаточную сложность упражнений, осанку, темп и качество. Необходимо научить детей выполнять комплекс спортивных упражнений в заданном темпе, четко выполнять команды. 

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. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Этап спортивной специализации (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.  

Занимаясь в 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 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 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. 

Обучение на этом этапе должно 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 с шагов (не менее 2-х оборотов); вращения со сменой ноги и позиции, прыжки во вращение; комбинации шагов с исполнением сложных поворотов: крюков, выкрюков, скоб; комбинации спиралей. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Основные средства ОФП и СФП, которые необходимо использовать в тренировочном процессе на этом этапе, аналогичны тем, которые были указаны ранее на тренировочном этапе. Однако на этапе  совершенствования спортивного мастерства 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 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 совершенствования спортивного мастерства, от этого, прежде всего, зависит уровень спортивнотехнического 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. 

В начале этого этапа обучения 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 сложных поворотов: крюков, выкрюков, скоб. 

В процессе  обучения предусматривается 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, выполнение разряда КМС. 

Совершенствование элементов короткой программы и сбалансированной произвольной программы в соответствии с требованиями правил соревнований по разряду. 

При планировании и проведении занятий детьми необходимо учитывать их возрастные особенности. Строго нормировать физические нагрузки. В занятия включать упражнения преимущественно комплексного воздействия, в том числе упражнения для формирования крепкого мышечного корсета, обеспечивающие поддержание нормальной осанки. Кроме этого в занятиях с детьми этого возраста следует уделять должное внимание освоению техники фигурного катания на коньках, так как их организм вполне подготовлен к освоению элементарных умений и навыков. У них достаточно развиты зрительный и двигательный анализаторы ЦНС. Они в состоянии управлять отдельными действиями, координировать движения рук и ног. 

В то же время в процессе совершенствования приемов техники полезно включать элементы вариативности их выполнения, что в определенной степени способствует развитию координационных способностей юных фигуристов. 


3.3. 
Рекомендации по планированию спортивных результатов 

Учебный план подготовки юных фигуристов – это основополагающий документ, определяющий распределение временных объемов основных разделов подготовки фигуристов. Таблица №4. При составлении учебного плана следует исходить из специфики спорта, возрастных особенностей юных фигуристов, основополагающих положений теории и методики фигурного катания на коньках. Чтобы план был реальным, понятным и выполнимым с решением задач, изначально необходимо определить оптимальные суммарные объемы тренировочной деятельности. Затем, беря за основу процентные соотношения отдельных видов подготовки из теории и методики фигурного катания на коньках, рассчитываем объемы (в часах), приходящиеся на отдельные виды подготовки. 

Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. 

При планировании содержания общей и специальной физической подготовки необходимо учитывать возраст спортсменов (как паспортный, так и биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств (таблица 8). 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. 

Объемы других разделов, таких как контрольно-переводных испытаний, контрольных соревнований, инструкторской и судейской практики, восстановительных мероприятий и медицинских обследований специально не определяется. Время, отводимое на данные разделы, заимствуется из основных разделов. Общее количество часов определено суммированием времени отводимого на общую и специальную физическую подготовку, включая хореографию, техническую подготовку. 

Соотношение общей и специальной физической подготовки, технической подготовки определяется в первую очередь задачами каждого этапа подготовки.  

На этапе начальной подготовки объемы физической и специальной физической подготовки составляют до 80 % от общего объема тренировочной работы. Таблица №2 

На тренировочном этапе (тренировочные группы: группы начальной специализации,  группы углубленной специализации) 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 %. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства основные средства ОФП и СФП, которые используются в тренировочном процессе, аналогичны тем, которые были указаны ранее на тренировочном этапе. Однако на этапе совершенствования спортивного мастерства 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. 

Планирование объемов работы должно осуществляться при соблюдении принципа постепенности, чтобы не допустить серьезных перегрузок. Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для данных групп на 52 недели занятий. 

В таблице 2 приведен примерный объем основных видов подготовки (общей, специальной физической и технической) и их соотношение на различных этапах подготовки.  

Примерное количество соревнований,  в которых должны принять участие юные спортсмены в процессе занятий по этапам подготовки, представлено в таблице 6. 
3.4. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 

Особенность этапа начальной подготовки – работа с малоподготовленными детьми, с разным уровнем физического развития, поэтому распределение учебного материала в годичном цикле целесообразно проводить по месячным и недельным циклам, не придерживаясь концепции периодизации. 

В сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом на развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоническое развитие всех мышечных групп. Дальше включается специально-физическая и техническая подготовка на льду с акцентом на обучение технике катания и развитие основных двигательных качеств. Небольшое внимание уделяется тактической подготовке и теоретическим занятиям. В течение всего года проводится широкий круг средств и методов подготовки, направленных на развитие фигуристов. Задачей этого этапа будет являться набор в первый год максимально большего количества юных фигуристов и формирование у них интереса к занятиям фигурным катанием на коньках, а также всестороннее гармоничное развитие физических способностей и овладение основами техники и тактики спорта, подготовка наиболее одаренных из них к переходу на следующий этап подготовки.  

В группах тренировочного этапа 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 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. 

Начало занятий в группах совершенствования спортивного мастерства знаменует более высокую ступень специализированной подготовки с большим объемом тренировочных нагрузок, систематическим совершенствованием спортивного мастерства и подготовкой по программе КМС и Мастер спорта. 

Основной принцип построения работы в группах  совершенствования спортивного мастерства – последовательность в процессе обучения и тренировки, тщательный выбор средств при решении конкретных задач, соблюдение требований индивидуального подхода к каждому занимающемуся. 

На данном этапе подготовки программа несет обучающий характер, уже в меньшей степени, чем в тренировочных группах. Большой удельный вес падает на процесс совершенствования и шлифовки техники обязательных упражнений и элементов произвольного катания. Фигуристы выводятся на более высокий уровень специальной и физической подготовленности. 

Тренировочный процесс планируется на основе учебного плана настоящей программы. 

На период обучения в группах совершенствования спортивного мастерства составляются индивидуальные перспективные планы. В этих планах определяются задачи на весь планируемый период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые спортивные результаты по годам. 

В годовых планах, составленных в соответствии с перспективными, конкретизируются нагрузки в часах и средства по этапам и периодам круглогодичной подготовки, конкретизируются спортивные результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо изменений прошедшего года. 

В процессе многолетней подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного мастерства процентное соотношение занятий по ОФП и СТП продолжает меняться в сторону увеличения СТП. 

Годичный цикл подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного мастерства может иметь 3-4 периода в зависимости от контингента занимающихся, наличия соответствующей спортивной базы и календаря соревнований прошедшего и предстоящего годов: 

период – общеподготовительный; период – специально-подготовительный или предсоревновательный; период – соревновательный; период – переходный. 

Каждый период имеет свои конкретные задачи, в соответствии с которыми используются различные средства и методы подготовки. 

Особенностью общеподготовительного периода является достаточно большой объем СТП в связи с подготовкой произвольных программ, освоением новых сложных элементов и работой над техникой сложных элементов. К концу этого периода необходимо закончить работу по постановке короткой и произвольной программ. 

Особенностью специально-подготовительного периода является большой объем по специальной технической подготовке: 

1. Работа над совершенствованием элементов. 

2. Вкатывание произвольной программы. 

3. Вкатывание короткой программы. 

В этом периоде проводятся прокаты произвольных программ. 

III период – соревновательный, основной задачей которого является достижение наивысших результатов и демонстрация их на соревнованиях. В этот период тренировки проводятся с максимальной интенсивностью, используются все средства повышения специальной выносливости, морально-волевых качеств, сохранения высокого уровня физической подготовленности. 

IV период – постепенное снижение нагрузок, ускорение восстановительного процесса благодаря смене тренировочных средств. 

Режим тренировочной работы основывается на необходимых объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. 

Объемы теоретической подготовки определены минимально, в соответствии с тематикой теоретических занятий, указанных в разделе 3. 

Объемы других разделов, таких как инструкторская и судейская практика, восстановительные мероприятия и медицинские обследования специально не определяются. Время, отводимое на данные разделы, заимствуется из основных разделов. Общее количество часов определено суммированием времени отводимого на общую и специальную физическую подготовку, включая хореографию, техническую подготовку. 

Периодизация подготовки в группах начальной подготовки носит условный характер и планируется как сплошной подготовительный период. Основное внимание уделяется разносторонней общей физической подготовке с использованием средств хореографических, акробатических, гимнастических упражнений и упражнений на развитие координацию движений, т.е. средств, характерных для фигурного катания на коньках. 

Обучение основам техники фигурного катания на коньках происходит в условиях наземной подготовки (в зале) с использованием имитационных упражнений. 

С первых шагов необходимо, чтобы тренировочный процесс обеспечивал быстрое и качественное овладение движениями, избегать натаскивания, попыток заменить качественное построение тренировочного процесса чрезмерного увеличением объема занятий, числа повторений элементов и т.п. 

Основным различием в планировании подготовки в этих группах является распределение часов, отведенных на техническую подготовку. 

Различия планирования подготовки в этих группах заключается также в проведении контрольных соревнований.  

Формой организации занятий является урок, основные методы обучения – групповой и поточный. Главные методы практического разучивания – метод строго регламентированного упражнения (метод расчлененного – конструктивного и целостного упражнения) и игровой метод. 

В группах начальной подготовки до одного года контрольные соревнования проводятся по ОФП в начале года, СФП и уровень технической подготовленности проверяется в конце учебного года. 

Сопоставляя результаты соревнований можно судить об эффективности работы. 

Планирование работы с тренировочными группами может иметь различную периодизацию. В данных группах учащиеся проходят углубленную специализированную подготовку.  

Структура годичного цикла остается традиционной состоящей из трех периодов: 

· подготовительный (период фундаментальной подготовки), в который входят 2 этапа: базовый и специализированный; - основной (соревновательный); - переходный.    

Каждый период имеет свои задачи, в соответствии с которыми используются те или иные средства и методы подготовки. 

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. 

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.). 

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 учебной программы, контрольных нормативов по общей и специальной подготовке и уровнем спортивной подготовленности. 

Важным разделом подготовки юных спортсменов в тренировочных группах является соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованиях различного ранга, юные спортсмены приобретают соревновательный опыт, учатся концентрировать внимание на выполнении разученных прыжков, управлять своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, которыми сопровождается соревновательная деятельность. 

Рекомендуется на этапе подготовительного периода проведение соревнований с целью проверки уровня специальной физической и технической подготовленности. 

Основные соревнования рекомендуется проводить в конце учебного года. 

Начало занятий в группах совершенствования спортивного мастерства  знаменует более высокую ступень специализированной подготовки с большим объемом тренировочных нагрузок, систематическим совершенствованием спортивного мастерства и подготовкой по программе КМС и мастера спорта России. 

Основной принцип построения работы в группах совершенствования спортивного мастерства – последовательность в процессе обучения и тренировки, тщательный выбор средств при решении конкретных задач, соблюдение требований индивидуального подхода к каждому занимающемуся. 

Фигуристы выводятся на более высокий уровень специальной и физической подготовленности. 

На период обучения в группах совершенствования спортивного мастерства составляются индивидуальные перспективные планы. В этих планах определяются задачи на весь планируемый период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые спортивные результаты по годам. 

В годовых планах, составленных в соответствии с перспективными, конкретизируются нагрузки в часах и средства по этапам и периодам круглогодичной подготовки, конкретизируются спортивные результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо изменений прошедшего года. 

В процессе многолетней подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного мастерства процентное соотношение занятий по ОФП и СТП продолжает меняться в сторону увеличения СТП. 

Годичный цикл подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного  мастерства может иметь несколько периодов в зависимости от контингента занимающихся, наличия соответствующей спортивной базы и календаря соревнований прошедшего и предстоящего годов:  период –подготовительный;  период – соревновательный;  период – переходный. 

 Каждый период имеет свои конкретные задачи, в соответствии с которыми используются различные средства и методы подготовки. 

Особенностью общеподготовительного периода является достаточно большой объем СТП в связи с подготовкой произвольных программ, освоением новых сложных элементов и работой над техникой сложных элементов. К концу этого периода необходимо закончить работу по постановке короткой и произвольной программ. 

1. Работа над совершенствованием элементов. 

2. Вкатывание произвольной программы. 

3. Вкатывание короткой программы. 

В этом периоде проводятся прокаты произвольных программ. 

Основной задачей соревновательного периода является достижение наивысших результатов и демонстрация их на соревнованиях. В этот период тренировки проводятся с максимальной интенсивностью, используются все средства повышения специальной выносливости, морально-волевых качеств, сохранения высокого уровня физической подготовленности. 

Задачами переходного периода являются постепенное снижение нагрузок, ускорение восстановительного процесса благодаря смене тренировочных средств. 

Режим тренировочной работы основывается на необходимых объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных сроках достижения спортивного мастерства.        

 Направленности и содержанию обучения свойственна определенная динамика: 

· С увеличением общего годового временного объема изменяется соотношение времени, отводимого на различные виды подготовки. 

· Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на общую физическую нагрузку. 

· Постепенный переход от освоения основ техники к основательному изучению и совершенствованию сложных технико-тактических действий на основе одновременного развития специальных физических и психических способностей. 

· Увеличение объема тренировочных нагрузок. 

· Увеличение объема соревновательных нагрузок. 

· Доля специальной физической, тактической и соревновательной нагрузок постоянно возрастает. 


3.5. 
Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Психологическая подготовка юных спортсменов проходит в условиях тренировочного занятия, соревнований, контрольных испытаний. Она предусматривает в первую очередь воспитание волевых качеств, формирование личности спортсмена, межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психологических качеств. 

Волевые качества совершенствуются в процессе преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для того чтобы их преодолеть используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. 

Основными задачами психологической подготовки являются привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. Основные методы психологической подготовки одинаковы с методами воспитательной работы: это беседы, убеждения, педагогические внушения, методы моделирования соревновательных ситуаций. В тренировочных занятиях необходимо создавать ситуации, которые предполагают преодоление трудностей (ситуация преодоления волнения, неприятных ощущений, страха). Соблюдение постепенности и осторожности является при этом необходимым условием. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставится задача по проявлению предельных мобилизационных возможностей. 

Использование средств и методов психологической подготовки в тренировочных занятиях зависит от психологических особенностей юного спортсмена и задач данного занятия. 

Так в подготовительной части занятия необходимо использовать упражнения для развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств. 

В основной части необходимо применять упражнения для совершенствования различных психических функций и психологических качеств, эмоциональной устойчивости, способности к самоконтролю. В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психологическому восстановлению. 

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 спортсменам повышать эффективность управления деятельностью в условиях соревновательной борьбы. Адекватная самооценка является необходимым качеством спортивного характера фигуриста, компонентом высшего спортивного мастерства, важным «внутренним» условием достижения спортивного результата. 


3.6. 
Планы применения восстановительных средств. 

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: система соревнований; система тренировок; система факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. В системе факторов, дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект, основное место занимают различные средства восстановления и повышения спортивной работоспособности. Значение этих средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в связи с непрерывным увеличением тренировочных и соревновательных нагрузок. Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов. 

В нашей стране разработана современная система применения восстановительных мероприятий, которая обеспечивает быстрое восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику спортивных травм. 

Различные средства восстановления целесообразно применять в следующих основных направлениях: 

1. Применение восстановительных средств в период соревнований для направленного воздействия на восстановительные процессы не только после выступления спортсменов, но и во время их проведения или же перед началом соревнований. 

2. Применение восстановительных средств непосредственно в различных формах тренировочного процесса для повышения уровня функциональных возможностей спортсменов,  развития двигательных качеств. 

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех условных уровнях: основном, оперативном и текущем. 

Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла, а также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок. 

Оперативное восстановление функционального состояния спортсменов следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учетом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии. 

Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния спортсменов в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе. 

Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное применение различных  восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения восстановительных средств должен всегда осуществляться во всех звеньях тренировочного процесса: макро-, мезо-  и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня. 

В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства. 

     Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают следующие.  

Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки; условий тренировок и соревнований; пола и возраста спортсменов; особенностей учебной и трудовой деятельности; бытовых и экологических условий и т. п. 

Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо-  и микроциклах, обеспечивающие рациональное соотношение различных видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие. 

Правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств подготовки. 

Рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми восстановительными циклами после напряженных тренировок и соревнований. 

Оптимальное соотношение в тренировочном процессе различных микроциклов: втягивающий, развивающий, ударный, поддерживающий, восстановительный с умелым использованием облегченных микроциклов и тренировок. 

Рациональное планирование тренировок в микроциклах с обеспечением необходимой вариативности тренировочных нагрузок, период пассивного и активного отдыха, применение эффективных восстановительных средств и методов. 

Обязательное применение после напряженных соревнований или соревновательного периода специальных восстановительных циклов с широким использованием восстановительных средств, активного отдыха с переключением на другие виды физических упражнений и использованием благоприятных экологических факторов. 

Систематический  врачебный контроль и самоконтроль за функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных. 

Важным  средством для стимуляции восстановительных процессов является правильное построение тренировочного занятия. При этом следует соблюдать следующие основные положения: 

· выполнение полноценной разминки перед тренировкой, что обеспечивает не только быструю врабатываемость и настройку организма на предстоящую работу, но создает условия для оптимального развития физиологических и психических процессов. А это в свою очередь, способствует более эффективному восстановлению организма в процессе работы, а также между отдельными сериями упражнений во время тренировки; 

· выполнение упражнений для активного отдыха в интервалах между тренировочными нагрузками в одном занятии; использование пассивного отдыха в состоянии полного расслабления в оптимальной позе; упражнений в расслаблении в интервалах между тренировочными нагрузками и после занятий; 

· применение упражнений и специальных психологических средств с целью создания положительного эмоционального фона для последующего выполнения основной тренировочной работы на более высоком уровне, что обеспечивает и более активное восстановление; 

· выполнение индивидуально подобранных упражнений для заключительной части тренировки (заминка). Постепенный выход из значительных нагрузок - эффективное  средство для активного развертывания восстановительных процессов после тренировки. При этом рекомендуется применять в течение 10-15 минут бег в невысоком темпе (ЧСС – 105-120 уд./ мин.) и комплекс специальных упражнений; - обязательное применение после тренировки различных восстановительных мероприятий. 

     Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим; личная гигиена; закаливание; специализированное питание; оптимальные экологические условия при проведении тренировок; психогигиена. Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде комплексов, которые могут включать: гидропроцедуры – теплый душ, горячий душ, прохладный душ, контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание; различные виды спортивного массажа  - общий восстановительный массаж, гидромассаж, самомассаж, предварительный разминочный массаж; различные методики приема банных процедур – баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами.  

Вместе с этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение источников ионизированного воздуха. Применение этих восстановительных средств проводится по специальным методикам. 

Медико-биологические средства восстановления включает в себя следующее основные 
группы: 
фармакологические 
средства 
восстановления, кислородотерапию, теплотерапию, электропроцедуры и другие. 

Медико-биологические средства должны назначаться только врачом и применяться только под контролем врачебного персонала.      Фармакологические средства имеют следующие группы: 
1. Витамины, 
коферменты, 
микроэлементы, 
продукты 
повышенной биологической ценности (ППБЦ), витаминные комплексы, витаминно-минеральные комплексы. 

2. Препараты пластического действия. 

3. Препараты энергетического действия. 

4. Адаптогены растительного и животного происхождения и иммуномодуляторы. 

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток. 

6. Стимуляторы кроветворения. 

7. Антиоксиданты. 

8. Печеночные протекторы. 

Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, гипребарическая оксигинация.  

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия локального утомления мышц и, особенно в случаях их значительного перенапряжения. 

Электропроцедуры (синусоидальные – модулированные токи, электросон, токи высокой частоты, электостимуляция) широко применяются для стимулирования восстановительных процессов у спортсменов. 

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировки. 

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих основных факторов: педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; особенности развертывания процессов утомления и восстановления у спортсменов; условий для тренировок;  особенностей питания; климатических факторов и экологической обстановки. 

Необходимо весьма осторожно и крайне индивидуально применять восстановительные средства в период достижения спортивной формы, так как этот период характеризуется очень тонкой координацией психофизических функций. В этот период следует применять только адекватные и проверенные в подготовке спортсменов восстановительные средства. 

Для оценки эффективности применения разработанных комплексов восстановительных средств следует постоянно применять оперативный педагогический контроль за функциональным состоянием спортсменов и при необходимости вносить соответствующие коррективы в комплексы восстановительных средств. 

3.7. Инструкторская и судейская практика. 
Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на УТ этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.                                                             

В процессе занятий необходимо прививать учащимся навыки работы в качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной части занятия (разминки) рационально привлекать лучших юных спортсменов к показу общеразвивающих и специальных упражнений. 

Спортсмены должны овладеть принятой в фигурном катании терминологией, командным голосом для проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятий). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов фигурного катания. 

На тренировочном этапе необходимо привлекать юных спортсменов к судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить внимание. 

Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований. 

На тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельно вести дневник: правильно записывать проведенную работу в зале и отдельно на льду. 

Необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника спортсмена: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. 

Очень важно научить юных спортсменов фиксировать в дневнике не только объемы тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает переносимость им тренировочных нагрузок. Для этого можно использовать методику САН или «градусник» по 20-ти балльной шкале, оценивая следующие показатели: самочувствие (физическое), настроение, желание тренироваться (перед тренировкой), готовность к соревнованиям на сегодняшний день и удовлетворенность прошедшим днем(тренировкой). Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состояний юных спортсменов позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать подготовку в дальнейшем. 

Учащиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Учащиеся этапа ССМ должны самостоятельно научиться составлять конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминке, основной и заключительной частям; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях  - в роли судьи, секретаря. 

Для учащихся этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

4. Система контроля и зачетные 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 фигурное катание на коньках. 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность можно увидеть из Таблицы 4. Конкретизацию критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта 

фигурное катание на коньках. 

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки. 

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 указаны в Таблицах 5,6,7,8, в которой видны виды контроля общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 

Этап начальной подготовки проводится в группах начальной подготовки (ГНП). Зачисляются обучающиеся, желающие заниматься фигурным катанием на коньках, имеющие медицинское заключение о состоянии здоровья с указанием возможности заниматься фигурным катанием на коньках, прошедшие предварительный отбор. 
К занятиям на этом этапе допускаются дети от 6 лет. 

На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи: 

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

· освоение основ техники по виду спорта фигурное катание на коньках; 

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

· укрепление здоровья спортсменов; 

· отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта фигурное катание на коньках. 

Задачи на этом этапе сводятся к: вовлечению 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. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации). 
Результатом реализации Программы является: 

· повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки; 

· приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта фигурное катание на коньках; 

· формирование спортивной мотивации;     - укрепление здоровья спортсменов. 

На тренировочный этап зачисляются дети прошедшие этап начальной подготовки.   Тренировочный этап (начальной и углубленной специализации) проводится в тренировочных группах (ТГ). Зачисляются только здоровые и практически здоровые спортсмены, прошедшие не менее одного года необходимую подготовку (на этапе начальной подготовки), при условии выполнения ими контрольно-переводных нормативов по общефизической и специальной подготовке. На тренировочном этапе целесообразно рассмотреть задачи, решаемые на этапе начальной и углубленной специализации отдельно. 

Задачи этапа начальной специализации: 
· воспитание 
физических 
качеств: 
быстроты, 
гибкости, 
координации 
и выносливости; 

· овладение техникой фигурного катания на коньках и их совершенствование в усложненных условиях; 

· освоение соревновательной деятельности. 

Задачи этапа углубленной специализации: 
· воспитание специальных физических качеств: силовых, скоростных, координационных и специальной выносливости; 

· дальнейшее повышение уровней общей и специальной физической подготовленности; 
· разучивание сложных элементов фигурного катания на коньках и совершенствование ранее освоенных; 

· освоение индивидуальных тактических действий в соревновательной практике; 

· совершенствование соревновательной деятельности юных фигуристов с учетом их индивидуальных особенностей и игрового амплуа; 

· формирование умения готовиться к соревнованиям, управлять своим эмоциональным состоянием и восстанавливаться после соревнований; 

· обучение технике соревновательных упражнений; 

· совершенствование тонкой координации движений, мышечных ощущений, восприятие пространства и времени, способности к самоуправлению движениями; 

· подготовка к выступлениям в соревнованиях. 

Этап углубленной специализации 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.  

Занимаясь на тренировочном этапе, 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 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. 

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. 

Совершенствуется исполнение прыжков в два оборота, каскады и комбинации прыжков, включающие разнообразные прыжки тоже в два оборота; 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. 

     Критериями успешности прохождения обучающихся тренировочного этапа являются: 

· стабильность списочного состава детей, посещаемость; 

· отбор талантливых детей для занятий фигурным катанием на коньках; 

· динамика роста индивидуальных показателей физической и технической подготовленности; 

· 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 

· обучение технике соревновательных упражнений; 

· уровень усвоения теоретических знаний и основ самоконтроля. 
Этап  совершенствования спортивного мастерства Результатом реализации Программы является: 

· 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. 

Его задачами являются: 
· дальнейшее совершенствование технической, тактической и психологической подготовки; 

· повышение общего функционального уровня, максимальное развитие к концу этапа общей физической выносливости и дальнейшее совершенствование специальной физической выносливости в соревновательных упражнениях; 

· формирование устойчивой мотивации для преодоления больших тренировочных нагрузок, как в отдельных упражнениях, так и суммарных физических нагрузок в ходе тренировочной деятельности; 

· создание необходимых условий для формирования целевой установки на дальнейшее спортивное совершенствование. 

· 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 одиночного катания; 

· освоение высоких тренировочных нагрузок и накопление соревновательного опыта. 

На этапе высшего спортивного мастерства результатом реализации Программы является: 
· достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

· повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Каждый этап характеризуется своими средствами, методами и организацией подготовки. 

4.3. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 

Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки разрабатываются на основании Федерального стандарта по виду спорта фигурное катание на коньках и регламентируются локальным документом школы. Сроки проведения контроля на всех этапах подготовки осуществляются в виде сдачи нормативов в сентябре, мае. 

ПРИЛОЖЕНИЕ  
Таблица №1 
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку 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 
	12-20 

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	5 
	7 
	10-12 

	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	без ограничений 
	10 
	1-10 

	Этап высшего спортивного мастерства 
	без ограничений 
	12 
	1-8 


Таблица№2 
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 
совершенст- вования 
спортивного мастерства 
	этап высшего спортивного мастерства 

	
	1 год 
	свыше 

года 
	до 

двух лет 
	свыше двух лет 
	
	

	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 

	Техническая подготовка (%) 
	44-56 
	42-54 
	46-58 
	49-62 
	54-69 
	59-76 

	Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка (%) 
	1-3 
	1-3 
	2-4 
	3-5 
	2-4 
	2-4 

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


Таблица № 3
Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
	Этапный норматив 
	
	Этапы и годы спортивной подготовки 
	

	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
	Этап 
совершенствования спортивного мастерства 
	Этап спортивного мастерства 

	
	до года 
	Свыше года 
	До двух лет 
	Свыше двух 
лет 
	
	

	Количество часов в неделю 
	6 
	10 
	12 
	18 
	24 
	32 

	Количество тренировок в неделю 
	3-4 
	3-5 
	7-8 
	9-12 
	9-14 
	9-14 

	Общее количество часов в год 
	312 
	520 
	624 
	936 
	1248 
	1664 

	Общее количество 
тренировок  в год 
	156 
	156-260 
	364-416 
	468-624 
	468-728 
	468-728 


Таблица №4
Примерный учебный план учебно-тренировочных занятий   по фигурному катанию 
	№   
п.п. 
	 
Разделы 
подготовки 
	Этапы подготовки 
	
	

	
	
	ГНП 
	УТГ 
	
	ГСС 

	
	
	До       
года 
	Свыше года 
	Первого года 
	Второго года 
	Третьего года 
	Четвертого года 
	Пятого года 
	До       
года 
	Свыше года 

	1 
	Общая  физическая подготовка, в том числе восстановител ьные мероприятия 
	172 
	200 
	286 
	318 
	330 
	355 
	384 
	350 
	300 

	2 
	Специальная физическая подготовка 
	30 
	44 
	60 
	70 
	70 
	95 
	120 
	250 
	270 

	3 
	Техническая подготовка 
	43 
	62 
	68 
	70 
	100 
	104 
	104 
	154 
	220 

	4 
	Тактическая подготовка 
	43 
	34 
	72 
	118 
	170 
	200 
	230 
	262 
	316 

	5 
	Теоретическая 
	10 
	12 
	16 
	20 
	20 
	22 
	29 
	36 
	37 

	6 
	Контрольнопереводные испытания 
	8 
	8 
	10 
	10 
	10 
	10 
	10 
	12 
	15 

	7 
	Инструкторск ая и судейская практика 
	0 
	0 
	0 
	0 
	0 
	8 
	11 
	12 
	12 

	8 
	Соревнования 
	0 
	0 
	0 
	10 
	20 
	30 
	40 
	60 
	70 

	9 
	Медицинское обследование 
	6 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 
	8 

	Общее количество в год час. 
	312 
	416 
	520 
	624 
	728 
	832 
	936 
	1144 
	1248 

	Количество в неделю, час. 
	6 
	8 
	10 
	12 
	14 
	16 
	18 
	22 
	24 


Таблица№5 Сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств. 
	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 
	+ 
	+ 
	 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	+ 
	 
	 
	 


Таблица №6
Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле подготовки. 
	№ 
п/п 
	Виды соревнований 
	Этапы подготовки 

	
	
	НП 
	ТГ 
	СС 

	
	
	До 1 года 
	Свыше 
года 
	До 2х лет 
	Свыше 
2-х лет 
	До года 
	Свыше года 

	1. 
	Контрольные 
	2 
	2 
	3 
	3 
	3 
	3 

	2. 
	Отборные 
	- 
	1 
	1 
	2-3 
	2 
	3 

	3. 
	Основные 
	2 
	2 
	2 
	2-3 
	2 
	2 

	4. 
	Главные 
	- 
	- 
	- 
	1-2 
	1-3 
	1-3 


Таблица №7 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этап  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) 

	Скоростносиловые 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 


Таблица №8
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) 

	Скоростносиловые 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 



 
Таблица №9 
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) 

	Скоростносиловые 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 


Таблица №10 
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. 
	Восстановительн ые 
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 
профессионально го образования, 
осуществляющие 
деятельность в области 
физической 
культуры и спорта 
	- 
	До 42 дней 
	- 
	В соответствии с правилами приема 


Таблица №11 
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки. 
	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 №12 
	
	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
	

	N п/ п 
	Наименование спортивной экипировки 
индивидуальн
ого 
пользования 
	Единица измерен ия 
	Расчетная единица 
	Этапы спортивной подготовки 
	

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 
	Этап совершенствовани я спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	
	
	количес тво 
	срок 
эксплуа тации 
(лет) 
	количес тво 
	срок 
эксплу атации 
(лет) 
	количест во 
	срок 
эксплуа тации 
(лет) 
	количес тво 
	срок 
эксплуа тации 
(лет) 

	1. 
	Коньки для фигурного катания 
	пар 
	на 
занимающ егося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	2 
	1 


Таблица №13 Обеспечение спортивной экипировкой 
	N п/п 
	Наименование спортивной экипировки 
	Единица измерения 
	Расчетна
я 
единица 
	
	Этапы спортивной подготовки 
	

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 
	Этап совершенство вания 
спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	
	
	колич
ество 
	срок 
экспл уатац ии 
(лет) 
	количес тво 
	срок 
экспл уатац ии 
(лет) 
	колич
ество 
	срок 
экспл уатац ии 
(лет) 
	колич
ество 
	срок 
эксплуа тации 
(лет) 

	1. 
	Костюм для соревнований 
	штук 
	на 
занимаю щегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	2 
	1 
	2 
	1 

	2. 
	Костюм спортивный 
тренировочны
й 
	штук 
	на 
занимаю щегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 

	3. 
	Футболка спортивная 
	штук 
	на 
занимаю щегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 

	4. 
	Чехол для коньков 
	пар 
	на 
занимаю щегося 
	- 
	- 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
	1 
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