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1.Общие положения 
 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «фигурное катание на коньках» (далее – Программа) предназначена 
для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке 
танцев на льду с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 
подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 
виду спорта «Фигурное катание на коньках», утвержденным приказом 
Минспорта России от 30 ноября 2022 года № 1092 (далее – ФССП). 

Дополнительная общеобразовательная программа спортивной 
подготовки по фигурному катанию на коньках разработана c учетом примерной 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки и в 
соответствии нормативно – правовых документов:  
- Федерального закона Российской Федерации от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ 
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (статья 32 пункты 
2-5 и статья 33 пункт 3);  
- Приказа Министерства спорта России от 30.10.2015 N 999 "Об утверждении 
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 
сборных команд Российской Федерации";  
- Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 
Российской Федерации» (статья 2 пункт 9, статья 30 пункт 2, статья 58 пункт 1); 
- Федерального закона от 30.04.2021 №127-ФЗ «О внесении изменений в 
Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
и иных нормативных документов. 
 Целью Программы является достижение спортивных результатов на 
основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивной подготовки, подготовка спортсменов 
способных войти в соборные команды Российской Федерации и Санкт-
Петербурга. 

Планируемые результаты освоения Программы представляют собой 
систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 
учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 
формирование личностных результатов: овладение знаниями об 
индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 
подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 
индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 
способах профилактики перетренированности (недотренированности), 
перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности 
и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать 
оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 
содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, 
осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным 
занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески 
применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 
адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; 
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развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 
самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-
преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 
умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их 
безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, 
приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 
уровня. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной   подготовки 

 
2.1 Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки (приложение №1 к ФССП) 
 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации 
этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 
границы лиц, 
проходящих 
спортивную 

подготовку (лет) 

 
Наполняемость 

(человек) 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

4-6 8 5 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 13 3 

 
Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с 

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

• объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 
подготовку на этапах начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе 
спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки; 

• объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 
подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с 
третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования 
спортивного мастерства; 

• объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 
подготовку на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства. 

• При объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на разных 
этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная пропускная 
способность спортивного сооружения. 
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2.2 Объем дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки (приложение №2 к ФССП) 

 
 

 
 
 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

 

Количес
тво 

часов в 
неделю 

14 20 24 

Общее 
количес

тво 
часов в 

год 

 
72
8 

 
10
40 

 
1248 

 
Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 
подготовку, должен вестись в соответствии с годовым планом спортивной 
подготовки (включая четыре недели летнего периода самостоятельной 
подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для 
обеспечения непрерывности тренировочного процесса). 

 
 

2.3 Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
• учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с 
учетом вида спорта «фигурное катание на коньках» и его дисциплин: 
«танцы на льду» а также возрастных и гендерных особенностей 
занимающихся; 
• индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно 
тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, 
объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях 
в пару или группу; самостоятельная работа занимающихся по
 индивидуальным планам спортивной подготовки; 
• учебно-тренировочные тренировочные мероприятия; 
• участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 
• инструкторская и судейская практика; 
• медико-восстановительные мероприятия; 
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• тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся (для 
проходящих обучение по дополнительным общеобразовательным 
программам). 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 
обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. учебно-
тренировочные мероприятия 

 
2.3.1Учебно-тренировочные мероприятия (Приложение № 3 к ФССП) 

 

 

 

Виды учебно-
тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам спортивной 
подготовки (количество суток) (без учета времени 
следования к месту проведения учебно-
тренировочных мероприятий и обратно) 
Учебно-
тренировочный 
этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 
соревнованиям 

 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
международным 
спортивным 
соревнованиям 

- 21 

 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
чемпионатам России, 
кубкам России, 
первенствам России 

14 18 

 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к другим 
всероссийским 
спортивным 
соревнованиям 

14 18 

 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по 
подготовке к 
официальным 
спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и 14 18 
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(или) специальной 
физической подготовке 

 

Восстановительные 
мероприятия - До 10 суток 

 

Мероприятия для 
комплексного 
медицинского 
обследования 

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

 

Учебно-тренировочные 
мероприятия в 
каникулярный период 

До 21 суток подряд 
и не более двух 
учебно-
тренировочных 
мероприятий в год 

- 

 

Просмотровые учебно-
тренировочные 
мероприятия 

До 60 суток 

 
Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышение их спортивного мастерства. 
Участниками учебно-тренировочных мероприятий являются лица 
проходящие спортивную подготовку, тренеры-преподаватели, медицинские 
работники, специалисты в области Физической культуры и спорта и иные 
специалисты, участвующие в подготовке обучающихся.  

При проведении учебно-тренировочных мероприятий учреждением 
утверждается:  
-приказ, смета расходов на проведение учебно-тренировочных мероприятий 
(сборов)  
-персональный список обучающихся, тренеров-преподавателей и других 
участников учебно-тренировочного мероприятия. После окончания учебно-
тренировочного мероприятия составляется отчет.  

 
Спортивные соревнования 

 
– организованное действие или совокупность действий, направленных 

на достижение обучающимися спортивных результатов и выявление 
победителей и призеров соревнований. Проводятся по различным видам 
спорта (спортивным дисциплинам, видам программ), признанным в 
Российской Федерации в строгом соответствии с принятыми правилами 
соревнований и требованиями Положений Единой всероссийской спортивной 
классификации (ЕВСК). В зависимости от уровня соревнований включаются в 
календарные спортивные планы органов исполнительной власти в области 
физической культуры и спорта всех уровней.  

Соревнования позволяют решать педагогические, спортивно-
методические задачи. Во время спортивных соревнований решаются те же 
педагогические задачи, что и на учебно-тренировочных занятиях, т. е. 
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совершенствование физической, технической, тактической, психической и 
теоретической подготовленности. Соревнования – одна из действенных мер 
повышения тренированности обучающегося. Особенно велико значение 
спортивных соревнований для формирования волевых черт характера. Они 
также способствуют развитию в целом физкультуры и спорта и позволяют 
педагогически воздействовать на зрителей.  

Спортивные соревнования – яркое, эмоциональное зрелище. 
Удовольствие от спортивных зрелищ возникает вследствие соучастия в них 
зрителя, которого привлекает высокий уровень развития двигательных 
качеств, смелые и решительные действия обучающихся, их высокие 
достижения.  

Система соревнований представляет собой ряд официальных и 
неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки. 
Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее 
значение на определенном этапе подготовки, выступает как цель, которая 
придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. 
Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную 
подготовительную функцию, поскольку участие в соревнованиях является 
мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, 
технической, тактической и психологической подготовленности.  

Функции соревнований в многолетней подготовке значительны и 
многообразны. Соревнования решают разнообразные технико-тактические 
задачи, задачи приобретения соревновательного опыта.  

Выделяют:  
-контрольные соревнования  
-отборочные соревнования  
-основные соревнования  
Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленности обучающихся. В них проверяется степень овладения 
техникой, тактикой, уровень развития двигательных качеств, психическая 
готовность к соревновательным нагрузкам. Результаты контрольных 
соревнований дают возможность корректировать построение процесса 
подготовки. Контрольными могут быть как специально организованные, так и 
официальные соревнования различного уровня, особенно на этапе начальной 
подготовки.  

Отборочные соревнования проводятся для отбора обучающихся в 
сборные команды и для определения участников личных соревнований 
высшего ранга. Отличительной особенностью таких соревнований являются 
условия отбора: завоевание определенного места или выполнение 
контрольного норматива, который позволит выступить в главных 
соревнованиях. Отборочный характер могут носить как официальные, так и 
специально организованные соревнования.  

Основные соревнования. Главными соревнованиями являются те, в 
которых обучающимся необходимо показать наивысший результат на данном 
этапе спортивного совершенствования. На этих соревнованиях обучающиеся 
должны проявить полную мобилизацию имеющихся технико-тактических и 
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функциональных возможностей, максимальную нацеленность на достижение 
наивысшего результата, высочайший уровень психической подготовленности.  

Календарь соревнований создается заранее до начала учебно-
тренировочного года. Роль и место различных соревнований существенно 
зависит от этапа многолетней подготовки. На начальных этапах многолетней 
подготовки планируют контрольные соревнования. Они проводятся редко, 
специальной подготовки к ним не ведется. По мере роста квалификации 
обучающихся, на последующих этапах многолетней подготовки число 
соревнований увеличивается, в соревновательную практику вводятся 
отборочные и основные соревнования. Число и роль последних возрастает на 
этапе совершенствования спортивного мастерства.  

Цель и поставленные задачи участия обучающихся в соревнованиях 
должны соответствовать уровню их подготовленности и способности решать 
поставленные задачи. Все соревнования годичного цикла, должны быть 
направлены на достижение пика функциональных, технико-тактических и 
психологических возможностей обучающихся к моменту главных 
соревнований. 

 
2.3.2 Требования к участию лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях, 
предусмотренных в соответствии с реализуемой дополнительной 

образовательной программой спортивной подготовки по виду спорта 
«Фигурное катание на коньках» 

 
Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 
соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 
правилам вида спорта «Фигурное катание на коньках»; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 
антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 
организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, 
осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на 
основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 
(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. (Приложение №4 к 
ФССП по виду спорта «Фигурное катание на коньках»). 

 
 

2.3.3 Объем соревновательной деятельности (Приложение №4 к 
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ФССП) 
 

 
 
 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной 
подготовки 

Учебно-тренировочный  этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

До трех лет Свыше трех лет 
 

Контрольные 4 3 3 
Отборочные 1 3 3 
Основные 3 5 5 

 
 

2.4 Годовой учебно-тренировочный план 
 
 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта 
«бадминтон» определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 
видам спортивной подготовки, видам деятельности, практики и распределяет 
учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и 
по годам обучения. Учебно-тренировочный план определяет общую структуру 
планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности 
Учреждения, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не 
обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 
соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 
процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 
результатов. Представленные в учебно-тренировочном плане тренировочные 
мероприятия – теоретическая подготовка, инструкторская и судейская 
практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 
аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 
неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса и регулируются 
Учреждением самостоятельно. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в 
учреждении, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учебно-
тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения 
непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 
учреждение: 

А) определяет сроки начала и окончания учебно-тренировочного 
процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 
мероприятий, в которых планируется участие лиц, проходящих спортивную 
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подготовку 
Б) проводит учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным из 
астрономического часа (60 минут) 

В) использует следующие виды планирования учебно-тренировочного 
процесса: 

-перспективное, позволяющее определить сроки реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с 
учетом олимпийского цикла; 

-ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой 
(в случае ее проведения) аттестации; 

-ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 
индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 
обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные 
мероприятия (сборы), участия в спортивных соревнованиях и иных 
физкультурных мероприятиях; 

-ежемесячное, составляемое не позднее, чем за месяц до планируемого 
срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 
инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 
другие мероприятия; 

Г) составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 
планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 
сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 
сборные команды Российской Федерации. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 
реализации дополнительной образовательной программы спортивной 
подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 
на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 
восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 
теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 
мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 
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высшего спортивно мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 
в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 
спортивных соревнованиях. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 
реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного 
процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 
групп. 

 
2.4.1 Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 
подготовки (Приложение №5 к ФССП) 

 
 

 
 
 
 
 

№ 

п/ п 

 
 
 
 
 

Виды подготовки и 
иные  мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 
спортивного 
мастерства до трех лет свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 
14 20 24 
Максимальная продолжительность 

одного учебно-тренировочного 
занятия в часах 

3  
При проведении более одного учебно-

тренировочного занятия в один день суммарная 
продолжительность занятий не должна составлять 

более восьми часов 
Наполняемость групп (человек) 

5  

1. Общая физическая 
подготовка (часы) 85 103 118 

2. Специальная 
физическая подготовка 
(часы) 

135 165 131 

3. Участие в спортивных 
соревнованиях (часы) 15 73 125 

4. Техническая 
подготовка (часы) 302 434 571 

 
 

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка (часы) 

15 31 25 

6. Хореографическая 
подготовка (часы) 120 174 135 
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7. 

Контрольные 
мероприятия 
(тестирование и 
контроль) (часы) 

 
35 

 
30 

 
25 

8. Инструкторская, 
судейская практика 
(часы) 

7 10 69 

 
9. 

Медицинские, 
медико-
биологические, 
восстановительные, 
мероприятия (часы) 

 
14 

 
20 

 
49 

Общее количество 
часов в год 

728 1040 1248 

 
 

2.5 Календарный план воспитательной работы 
 
Воспитательная работа – обязательный аспект деятельности современной 

организации. Сущность воспитательной работы в спортивной школе состоит в 
создании условий для полноценного развития личности обучающихся путем 
обогащения воспитательной среды целенаправленно организуемыми событиями.  

Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная 
с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для 
осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно 
связана с практической и теоретической подготовкой обучающихся.  
Основные направления воспитательной работы в спортивной школе:  
1.государственно-патриотическое воспитание  
2.нравственное воспитание  
3.спортивно-этическое и правовое воспитание.  

Цель государственно-патриотического воспитания: формирование 
качеств личности гражданина РФ (уважение к государственной символике РФ 
(флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь и достоинство).  

В процессе воспитательной работы предполагается приобщение 
обучающихся к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, 
достижением российского спорта.  

Нравственное воспитание: направлено на формирование твердых 
моральных убеждений, навыков поведения человека.  
Спортивно-эстетическое и правовое воспитание.  
Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является 
освоение норм и правил поведения, предусматриваемые спортивной этикой. 
Спортивно-этическое воспитание в учебно-тренировочных занятиях 
осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение 
обучающегося ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как 
в условиях избранного вида спорта, так и спортивного достижения в целом 
(честная спортивная борьба). Спортивно-этическое и правовое воспитание 
неразрывно связано с культурой межличностных отношений. Усвоение 
обучающимися социально-правовых норм является основой для уважительного 
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отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их 
национальности и вероисповедания.  

Воспитательная работа в условиях спортивной школы, основывается на 
творческом использовании общих принципов воспитания:  
-гуманистический характер воспитания  
-воспитание в процессе спортивной деятельности  
-индивидуальный подход  
-воспитание в коллективе и через коллектив  
-сочетание требовательности с уважением личности обучающегося  
-комплексный подход к воспитанию  
-единство обучения и воспитания.  

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный от других видов 
профессиональной деятельности тренеров-преподавателей процесс. Вся 
деятельность тренера-преподавателя и в ходе учебно-тренировочного занятия, и 
при совместном с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях – это 
все и есть воспитательная работа. Тем не менее эффективность воспитательной 
работы во многом зависит от тщательного выбора методов, средств и форм ее 
реализации в процессе многолетней подготовки спортсменов. Воспитательная 
работа всегда носит конкретный характер.  
Методы воспитания делятся на группы:  
-формирование нравственного сознания (нравственное просвещение)  
-формирование общественного поведения  
-использование положительного примера  
-стимулирование положительных действий (поощрение)  
-предупреждение и осуждение отрицательных действий.  

Формирование нравственного сознания связано с методами словесного 
воздействия на личность (беседы). Но при всем значении словесных методов, 
наибольшие возможности для усвоения основных нравственных категорий 
заложены в самой учебно-тренировочной деятельности обучающегося. 

Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-
преподавателя. Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную 
реакцию коллектива спортивной группы. Тренер-преподаватель должен помочь 
обучающимся разобраться в себе, тактично указать на те особенности его 
личности, которые могут воспрепятствовать достижению успехов в спорте и 
жизни, и побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на 
самостоятельную работу над собой. В условиях спортивной школы 
воспитательное воздействие тренера-преподавателя координируется с 
самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и поощряется.  
Важнейшим условием эффективной воспитательной работы является наличие 
доверительного контакта, обучающегося со своим тренером-преподавателем.  

Примерный календарный план воспитательной работы составляется 
Организацией на учебный год с учетом учебно-тренировочного плана, учебно-
тренировочного графика и следующих основных задач воспитательной работы:  
1.формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  
2.воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  
3.всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  
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4.укрепление здоровья спортсменов;  
5.привитие навыков здорового образа жизни;  
6.формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  
7.развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.  

 
2.6 План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 

План мероприятий разработан на основании приказа от 24 июня 2021 г. 
№ 464 «Об утверждении общероссийских антидопинговых правил» и в 
соответствии с пунктом 1 части 9 статьи 26 Федерального закона от 4 декабря 
2007 г. № 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации" и 
других нормативно-правовых актов международных спортивных организаций. 

План мероприятий основан на подлинной ценности спорта, которую 
часто называют духом спорта, который проявляется в этическом стремлении к 
достижению человеком высокого мастерства благодаря совершенствованию 
природных талантов каждого спортсмена.  

План включает в себя меры по противодействию распространению 
допинга в спорте, знакомство с основными законодательными и нормативными 
актами Российской Федерации и различных международных организаций, 
которые регламентирует деятельность всех участников спортивной подготовки с 
учётом их прав, обязанностей и возможностей.  

Мероприятия направлены на защиту здоровья спортсменов и 
предоставление им возможности стремиться к достижению высокого мастерства 
без использования субстанций и (или) методов, запрещённых для использования 
в спорте, на поддержание целостности спорта в части уважения к правилам, 
соперникам, честной борьбе, равным условиям и ценности чистого спорта для 
всего мира. 

В соответствии с ч.2 ст.34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007г. 
№329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовать 
меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно 
проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 
до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 
обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 
знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными 
нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 
также с антидопинговыми правилами по соответствующему виду или видам 
спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 
борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

-проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 
спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

-ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 
организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

-ежегодная оценка уровня знаний. 
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Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 
универсальным документом, на котором основывается Всемирная 
антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 
соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 
соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в 
соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

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

2.Использование или попытка использования обучающимся запрещенной 
субстанции или запрещенного метода. 

3.Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб. 
4.Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о 

местонахождении. 
5.Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны обучающегося или иного лица. 
6.Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны обучающегося или персонала обучающегося. 
7.Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающимся или иным лицом. 
8.Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом 

любому обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции 
или запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 
обучающемуся во внесоревновательом периоде запрещенной субстанции или 
запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

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

10.Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного 
лица. 

11.Действия обучающегося или иного лица, направленные на восприятие 
или преследование информации уполномоченными органами. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой 
ответственности». Персональной обязанностью каждого обучающегося является 
недопущение попадания запрещенной субстанции в его организм, а также 
неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 
обращает особое внимание на использование обучающимися пищевых добавок, 
так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 
образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 
препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 
проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 
процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 
стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 
быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
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необходимыми материалами и ссылками на сайт «РУСАДА». 
Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности обучающихся и персонала обучающихся, на постоянной основе, 
необходимо реализовать образовательные программы с обучающимися и 
персоналом обучающихся на обязательной основе в соответствии с ежегодным 
планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, 
осуществляющей спортивную подготовку. 

Определение терминов 
Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 
Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 
спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 
информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 
Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 
мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а 
также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 
осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 
установленном Всемирным антидопинговым кодексом и (или) международными 
стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 
и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 
Антидопинговыми организациями являются 

Международный олимпийский комитет, Международный 
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных 
мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных 
мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 
организации. 

Вада – Всемирное антидопинговое агенство. 
Внесоревновательный период – любой период, который не является 

соревновательным. 
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещается субстанция – любая субстанция или класс субстанций, 
приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский 
персонал, родитель или любое иное лицо, работающее со спортсменом, 
оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при 
подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
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Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дня 
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен – любое Лицо, занимающийся спортом на международном 
уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 
национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 
антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 
собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 
который не является Спортсменом ни международного, ни национального 
уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 
Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 
национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 
следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 
использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 
Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного 
и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 
предусмотренное в статьях 2.1., 2.3. или 2.5., то к нему применяются 
Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для 
проведения информационных и образовательных программ Спортсменом 
является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой 
Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, 
которая приняла Кодекс. 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 
борьбу с ним, составляется Организацией на учебно-тренировочный год: 

-с учетом учебно-тренировочного плана 
-учебно-тренировочного графика 
-примерного плана мероприятий, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним (Приложение № 2 к дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 
«Конькобежный спорт»). 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение 
допинга в спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на 
предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по 
научно-методическому обеспечению, которые реализуются в рамках 
воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе 
научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 
предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) 
индивидуальным планом (методическую, подготовительную, организационную, 
диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, предусмотренную 
планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 
спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 
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Организацией). 
Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-
тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 
об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 
обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 
особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 
2.7 Инструкторская и судейская практика. 

 
Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном 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 занимающимся 
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
 занимающихся 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 занимающихся 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 занимающихся 
самостоятельному ведению дневника спортсмена: вести учет тренировочных 
и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, 
результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. 

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

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

 
2.8 Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 
 

Для восстановления работоспособности обучающихся необходимо 
использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, 
гигиенических, психологических, и медико-биологических) с учетом возраста, 
спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей 
обучающегося, а также методические рекомендации по использованию средств 
восстановления. 

Этап Начальной подготовки (НП) – проблемы восстановления 
решаются относительно просто. При планировании занятий на каждый день 
недели достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать 
рекомендации по организации питания и отдыха. 

Тренировочный этап (ТСС) – основными являются педагогические 
средства восстановления, т.е. рациональное построение тренировки и 
соответствие ее объема и интенсивности функциональному состоянию 
организма обучающегося. Необходимо оптимальное соотношение нагрузок и 
отдыха, как в отдельной тренировке, так и на этапах годичного цикла. 
Используются гигиенические средства восстановления. 

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 
психического состояния спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, 
используются педагогические методы: внушение, специальные дыхательные 
упражнения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 
физиотерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства (ССМ и ВСМ) – с ростом объема специальной 
физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, 
отводимое на восстановление организма. Дополнительными педагогическими 
средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на 
другой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, 
изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. На данных этапах 
подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления 
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(педагогические, гигиенические, психологические и медико-биологические). 
При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние 

этих средств на организм юного спортсмена. 
Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 
локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия (русская 
парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, 
плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 
комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в 
начале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем – 
локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств 
в полном объеме (для обучающихся этапа совершенствования спортивного 
мастерства) необходимо после больших тренировочных нагрузок и в 
соревновательном периоде. В остальных случаях следует использовать 
отдельные локальные средства в начале или в процессе тренировки. По 
окончании тренировки с обучающимися (со средними нагрузками) достаточно 
применения обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном 
случае полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный 
эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения обучающихся, 
а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 
покровов, потоотделение и др.) 

Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, 
включает в себя различные средства, при применении которых нужно учитывать 
возраст, спортивный стаж, квалификацию и индивидуальные (возрастные) 
особенности обучающихся. 

Необходимо использовать методические рекомендации по 
предупреждению переутомления и использованию средств восстановления. 

Педагогические средства. Центральное место в проблеме 
восстановления отводится педагогическим средствам, предполагающим 
управление работоспособностью обучающихся и восстановительными 
процессами посредством целесообразно организованной мышечной 
деятельности. Возможности педагогических средств восстановления 
исключительно многообразны. При построении учебно-тренировочных занятий 
заслуживает внимания организация вводно-подготовительной и заключительной 
частей. Рациональное построение первой части занятия, способствуя 
эффективному врабатыванию, помогает достичь высокой работоспособности в 
основной части. Рациональная организация заключительной части позволяет 
быстрее устранить признаки острого утомления. Правильный подбор 
упражнений и методов их использования в основной части обеспечивает 
должный уровень работоспособности и эмоционального состояния 
обучающихся, эффективное протекание процессов восстановления при 
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выполнении учебно-тренировочных программ. Этому же содействуют 
оптимальное сочетание групповой и индивидуальной форм работы, 
использование средств активного отдыха. Занятия с малыми и средними 
нагрузками являются действенным фактором управления процессами 
восстановления после занятий с большими нагрузками. Однако интенсификация 
процессов восстановления после учебно-тренировочных занятий с большими 
нагрузками наблюдается лишь в том случае, если в дополнительных занятиях 
применяется работа принципиально иной направленности, при выполнении 
которой работоспособность определяется преимущественным 
функционированием других систем и механизмов. Не следует забывать и об 
условиях, способствующих эффективному протеканию восстановительных 
процессов - создании благоприятного психологического микроклимата. 

Педагогические средства восстановления: 
-рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
-рациональное построение тренировочного занятия; 
-постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности; 
-разнообразие средств и методов тренировки; 
-переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
-чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности; 
-изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
-чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь); 
-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном 

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 
-оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 
-оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 
-упражнения для активного отдыха и расслабления; 
-дни профилактического отдыха.  
Психологические средства восстановления. Психологические средства 

восстановления в последние годы получили широкое распространение. С их 
помощью удается быстро снизить нервно-психическую напряженность, 
устранить состояние психической угнетенности, быстрее восстановить 
затраченную нервную энергию, сформировать четкую установку на эффективное 
выполнение тренировочных и соревновательных программ, довести до границ 
индивидуальной нормы напряжение функциональных систем, участвующих в 
работе. К важнейшим из них относятся: аутогенная тренировка и ее 
модификация - психорегулирующая тренировка, внушенный сон-отдых, 
самовнушение, видеопсихологическое воздействие. Значительное влияние на 
психическое состояние обучающихся оказывают условия тренировки и 
соревнований, организация быта и досуга. Благоприятный психологический 
микроклимат в группе, хорошие отношения с тренером-преподавателем, 
комфортабельные условия для занятий и отдыха, интересный досуг, отсутствие 
отрицательных эмоций создают вокруг обучающихся психологическую 
атмосферу, в которой восстановительные реакции протекают более 
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продуктивно. Одним из важных направлений использования психологических 
средств восстановления и управления работоспособностью является 
рациональное использование положительных стрессов, в первую очередь, 
правильно спланированных тренировочных и соревновательных нагрузок, и 
ограждение обучающихся от отрицательных стрессов. Для, того чтобы 
правильно регулировать воздействие стрессов на организм обучающегося, 
необходимо, прежде всего, определить источники стрессов и симптомы 
индивидуальных реакций на стресс. Источники стрессов могут носить как общий 
характер - уровень жизни, питание, учеба и работа, отношения в семье и с 
друзьями, климат, погода, сон, состояние здоровья и др., так и специальный, 
связанный с тренировочной и соревновательной деятельностью - 
работоспособность в учебно-тренировочном занятии и соревнованиях, 
утомляемость и восстановление, состояние техники и эффективность тактики, 
потребность в отдыхе, интерес к занятиям и активность, психологическая 
устойчивость, болезненные ощущения в мышцах и внутренних органах и др. 
Следует учитывать, что эффективность психологических процедур повышается 
при комплексном их применении. Комплекс воздействий с применением 
методов рассудочной терапии, внушенного сна, эмоционально-волевой и 
психорегулирующей тренировки оказывает выраженное восстанавливающее 
влияние после напряженной тренировочной и соревновательной работы.  

Психологические средства восстановления: 
-создание положительного эмоционального фона учебно-тренировочного 

занятия 
-переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
-внушение; 
-психорегулирующая тренировка.  
Медико-биологические средства. Медико-биологические средства 

могут способствовать ускорению адаптационных процессов организма к 
нагрузкам, более быстрому снятию острых форм общего и местного утомления, 
эффективному восполнению энергетических ресурсов, ускорению 
адаптационных процессов, повышению устойчивости к специфическим и 
неспецифическим стрессовым влияниям. В группе медико-биологических 
средств следует различать: -гигиенические средства -физические средства -
питание -фармакологические средства. При планировании процесса подготовки 
и участия в соревнованиях должны быть учтены важнейшие гигиенические 
факторы, способные оказать как положительное, так и отрицательное влияние на 
работоспособность обучающихся и протекание у них восстановительных 
процессов после тренировочных и соревновательных нагрузок. Следует 
обеспечить соответствие продолжительности и организационных форм 
проведения занятий, спортивной одежды, содержания разминки, применяемых 
тренировочных средств и т. д., климатическим, географическим и погодным 
условиям, состоянию спортивных сооружений. Не менее важно соблюдать 
рациональный и стабильный распорядок дня - сочетание тренировочных занятий 
и соревнований с отдыхом, режимом питания, работой и учебой. Большое 
значение для эффективного восстановления имеет полноценный сон. Нарушения 
сна (медленное засыпание, беспокойный сон, бессонница) способны значительно 
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снизить работоспособность обучающегося, замедлить протекание 
восстановительных процессов после тренировочных занятий. Для профилактики 
нарушений сна, что особенно актуально в период напряженной подготовки и 
соревнований, необходимо строго следить за распорядком дня, обращая особое 
внимание на постоянное время подъема и отхода ко сну, состав пищевых 
продуктов, принимаемых во время ужина. Перед сном целесообразны прогулки, 
успокаивающие водные процедуры, прослушивание успокаивающей музыки, 
психорегулирующие воздействия и др. Состояние мест тренировок и 
соревнований также существенно влияет на работоспособность обучающихся и 
протекание у них восстановительных процессов.  

Физические средства. Массаж - одно из средств восстановления. 
Различные виды массажа являются наиболее широко применяемыми и 
популярными средствами восстановления из комплекса физических средств. В 
зависимости от вида и методики использования, массаж может оказывать 
местное или общее воздействие, стимулировать течение обменных процессов, 
активизировать деятельность систем кровообращения и дыхания, оказывать 
стимулирующее или успокаивающее действие на нервную систему. 

Спортивный массаж - совокупность массажных манипуляций и приёмов, 
которые способствуют физическому совершенствованию спортсменов, снимают 
утомление, повышают спортивную работоспособность, используют для лечения 
спортивных травм. Формы спортивного массажа: -ручной (общий, местный, 
самомассаж) -аппаратный (вибрационный, пневматический, гидромассаж, 
ультразвуковой). 

Виды спортивного массажа:  
-предварительный (в предстартовых состояниях, разминочный, 

разогревающий) 
-тренировочный -восстановительный -реабилитационный  
-профилактический.  
Основные задачи массажа:  
-восстановление двигательной работоспособности  
-снятие утомления -подготовка к последующей физической нагрузке. 

Восстановительный массаж. Применяют после физической нагрузки с целью 
скорейшего восстановления спортсмена.  

Задачи восстановительного массажа:  
-улучшить крово-лимфообращение органов и тканей  
-инактивация продуктов обмена  
-нормализовать функции нервно-мышечного аппарата  
-профилактика травм -улучшить эмоциональный статус.  
Электропроцедуры, оказывая специфическое влияние на организм 

обучающихся, могут явиться существенным фактором стимуляции 
восстановительных реакций после конкретной мышечной деятельности, а также 
привести к избирательной активизации деятельности функциональных систем 
перед тренировочными или соревновательными упражнениями. Например, 
методы, основанные на использовании токов высокой частоты 
(дарсонвализация, диатермия, индуктотермия и др.), способствуют снижению 
возбуждения центральной нервной системы, активизируют кровоснабжение 
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подверженных воздействию тканей. 
Аэроионизация - вдыхание воздуха с повышенным количеством 

аэроионов отрицательной полярности - улучшает функциональное состояние 
центральной нервной системы, интенсифицирует тканевое дыхание, обмен 
веществ, улучшает физико-химические свойства крови, оказывает 
антигипоксическое действие и др. Воздействие отдельных процедур 
(электрофорез - введение постоянным током в организм человека через кожу 
лекарственных веществ), благодаря многообразию вводимых 
фармакологических препаратов, может оказывать самое различное по 
направленности действие, стимулируя восстановительные реакции. 

В группе гидропроцедур наибольшую эффективность в качестве средств 
восстановления имеют составные ванны (газовые, с морской солью, хлоридно-
натриевые, сероводородные и т. д.). Применение различных ванн оказывает как 
общее (стимуляция кровоснабжения тканей, удаление из них продуктов 
промежуточного обмена и др.), так и специфическое воздействие. Углекислые 
ванны стимулируют деятельность центральной нервной системы, повышают ее 
возбудимость, активизируют тканевой обмен. Кислородные и жемчужные ванны 
успокаивающе действуют на нервную систему, способствуют устранению 
нервного возбуждения. Хлоридно-натриевые применяются при чрезмерном 
локальном утомлении мышц, боли в суставах и мышцах, после занятий на 
силовых тренажерах. Воздействие инфракрасных лучей основано на тепловом 
эффекте. Проникая на значительную глубину, они прогревают глубоко 
расположенные ткани, стимулируя процессы кровообращения, улучшая питание 
тканей и ускоряя устранение продуктов распада. Эффективность 
ультрафиолетовых лучей обусловлена в основном химическим действием. 
Умеренное ультрафиолетовое облучение благотворно влияет на деятельность 
систем кровообращения и дыхания, способствует утилизации тканями 
кислорода, активизирует ферменты, создавая тем самым благоприятный фон для 
протекания восстановительных процессов. Вдыхание газовых смесей 
(гипероксия) с повышенным содержанием кислорода также может оказать 
положительное влияние на восстановительные процессы. Быстрее происходит 
устранение из организма продуктов промежуточного обмена, активнее 
восстанавливается деятельность систем кровообращения и дыхания.  

Фармакологическое обеспечение восстановительных процессов. 
Современная фармакологическая промышленность выпускает множество 
разнообразных препаратов, эффективность которых в клинической практике 
вполне доказана. Однако их использование обучающихся требует очень 
обоснованной индивидуализации. Вещества, потребляемые обучающимися в 
составе пищевых продуктов и дополнительно в виде различных препаратов, 
могут быть условно разделены на несколько относительно самостоятельных 
групп:  

-вещества, способствующие восстановлению запасов энергии, 
повышающие устойчивость организма к условиям стресса (глюкоза, 
фосфорсодержащие препараты, аминокислоты и др.) -препараты пластического 
действия, обеспечивающие процесс регенерации изнашиваемых в процессе 
тренировочной и соревновательной деятельности структур  
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-вещества, стимулирующие функцию кроветворения (препараты железа)  
-витамины и минеральные вещества  
-адаптогены растительного происхождения (настойки женьшеня и 

подобных ему препаратов)  
-адаптогены животного происхождения (препараты мозговой ткани 

крупного рогатого скота, неокостенелых рогов пятнистого оленя, марала или 
изюбра, перга и др.) 

 -согревающие, обезболивающие и противовоспалительные препараты  
- различные мази и крема, применение которых (обычно в комплексе с 

массажем) способствует разогреванию мышц и связок, профилактике травм, 
интенсификации восстановительных реакций, процессов врабатывания, 
обменных процессов в мышцах. Важно учитывать ежедневное потребление 
калорий обучающимся, сколько полезных веществ (белков, жиров, углеводов, 
витаминов) из этой пищи поступает в организм, насколько полезно то, что ест 
обучающийся. Рассматривая питание как восстановительный по своей сущности 
процесс, надо обращать внимание на целесообразное распределение пищевой 
нагрузки в течение дня, ее взаимосвязь с тренировочными и соревновательными 
нагрузками. Особое внимание должно быть обращено на необходимое 
количество витаминов и минеральных веществ. Высокие тренировочные и 
соревновательные нагрузки, особенно связанные с большими объемами работы 
аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера, требуют потребления 
обучающимися витаминов и минеральных веществ дополнительно к тем, 
которые они потребляют с пищей. Увеличение потребности организма в 
витаминах и минеральных веществах практически пропорционально их 
метаболической активности. Это зависит от той роли, которую они играют в 
важнейших процессах, связанных с обеспечением эффективной мышечной 
деятельности. Роль основных витаминов для стимуляции адаптационных 
реакций в процессе тренировочной и соревновательной деятельности. 

 Роль витаминов:  
-Тиамин (В1) Регуляция функций нервной системы, кровообращения и 

пищеварения, стимуляция обменных процессов - клеточного дыхания, обмена 
молочной и пировиноградной кислоты, ресинтеза АТФ ( мясо, субпродукты, 
зерно крупяных злаков (овес, гречиха), бобовые, орехи, яичные желтки)  

-Рибофлавин (В2) Участие в окислении углеводов, усвоении и синтезе 
белков и жиров, регуляция возбудимости нервной системы, клеточного дыхания, 
энергетического обмена (дрожжи, субпродукты, яичный желток, молоко, творог, 
сыр, белые грибы, зеленый горошек, печень, мясо, рыба, фасоль, хлеб грубого 
помола) 

 -Никотиновая кислота (РР) Регуляция клеточного дыхания и 
энергетического обмена, снижение содержания глюкозы в крови, увеличение 
запасов гликогена в печени, участие в обмене пировиноградной кислоты, 
усиление процессов торможения в коре большого мозга (дрожжи, бобовые, 
гречневая и перловая крупы, рис, мясо и субпродукты, рыба, творог, орехи, 
картофель, хлеб, горох) 

-Пиридоксин (В6) Выделение энергии из углеводов, стимуляция функции 
кроветворных органов, участие в синтезе сложных белков (мясо, овощи, цельное 



 

30 
 

зерно, грибы, печень, почки, яичный желток, сыр, гречиха, пшено, бобовые, 
картофель, перец, дрожжи)  

-Фолиевая кислота (В9) Обеспечение процессов кровотворения, участие 
в синтезе белка, обмене нуклеиновых кислот, использование организмом 
глютаминовой кислоты (дрожжи, зеленый лук, салат, капуста, петрушка, 
бобовые, картофель, субпродукты, яичный желток, сыр, масло, печень, творог)  

-Цианокобаламин (В12) Поддержание и стимуляция кроветворения, 
регуляция синтеза белка (стимуляция выделения энергии из углеводов) (рыба, 
творог, дрожжи, кисломолочные продукты, мясо, печень, почки, сердце)  

-Пангамовая кислота (В15) Активизация утилизации кислорода, 
повышение устойчивости к гипоксии, снижение мышечной утомляемости, 
сохранение высокого уровня креатинфосфата, экономизация расходования 
гликогена (злаковые, семена плодов, семена растений, печень, сердце, дрожжи) 

 -Биофлавоноиды (Р) Интенсификация окислительно-восстановительных 
реакций в мышечной ткани, стимуляция тканевого дыхания, повышение 
устойчивости к гипоксии, регуляция синтеза белков (цитрусовые, красный 
перец, черная смородина, шиповник, зеленый чай, гречиха, вишня, растения 
желто-оранжевого цвета)  

-Аскорбиновая кислота (С) Стимуляция углеводного обмена и 
окислительно- восстановительных процессов, уменьшение проницаемости 
капилляров, стимуляция эритропоэза (цитрусовые, томаты, салат, зеленый 
перец, шиповник, черная смородина, квашеная капуста)  

-Ретинол (А) Ускорение окислительно - восстановительных процессов, 
повышение содержания гликогена в печени, скелетных мышцах и миокарде 
(печень рыб, яичный желток, сливочное масло, молоко, сметана, маргарин, сыр, 
зеленые овощи, абрикосы) 

 -Токоферолы Стимуляция тканевого дыхания, повышение устойчивости 
к гипоксии, повышение содержания гликогена в печени и мышцах, стимуляция 
мышечных сокращений Неочищенные растительные масла (соевое, кукурузное, 
подсолнечное), шиповник, фрукты, овощи, семена злаков, яблоки, яйца). 
Поэтому должно быть обеспечено увеличение приема витаминов и минеральных 
веществ в соответствии со спецификой конкретной дисциплины и характером 
тренировочных нагрузок.  

Роль основных минеральных веществ для тренировочной и 
соревновательной нагрузок. Минеральные вещества:  

-Натрий Регуляция кислотно - основного состояния, поддержание 
оптимальной возбудимости нервной и мышечной тканей (рыба (морская), 
колбаса, сыр, хлеб)  

-Калий Регуляция внутриклеточного осмотического давления, 
утилизация гликогена, повышение тонуса мышц (рыба, мясо, молоко, овощи, 
фрукты, порошок какао) 

 -Кальций Сокращение мышц (молочные продукты, зеленые овощи, сухие 
бобы) -Магний Сокращение мышц, метаболизм глюкозы в мышечных клетках 
(хлеб из муки грубого помола, крупы, зеленые овощи)  

-Фосфор Образование АТФ, выделение кислорода из эритроцитов 
(молоко, творог, сыр, мясо, субпродукты, рыба, крупы, яйца, грецкие орехи)  
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-Железо Транспорт кислорода эритроцитами, использование кислорода 
мышечными клетками (яйца, тощее мясо, зерновые, зеленые овощи). 

Повышению устойчивости организма к действию неблагоприятных 
факторов окружающей среды, стимуляции энергетического обмена, повышению 
и восстановлению работоспособности также способствует применение 
стимуляторов растительного происхождения из семейства аралиевых 
(женьшень). Близкими к женьшеню по фармакологическим свойствам оказались 
препараты аралии, элеутерококка, лимонника, золотого корня и др. 
Преимуществом лекарственных веществ растительного происхождения является 
большая широта воздействия и очень незначительная токсичность. 
Стимулирование работоспособности и восстановительных реакций с помощью 
растительных препаратов происходит за счет более экономного расходования 
энергетических ресурсов организма, усиления окислительных процессов, более 
раннего включения аэробных реакций, интенсификации процессов образования 
эритроцитов и транспорта кислорода, стимуляции гипоталамо-гипофизарно-
надпочечниковой системы, усиления процессов синтеза, анаболизма, 
своеобразного обновления организма. Стимуляторы этого типа в большей мере 
способствуют активизации восстановительных реакций после нагрузок, чем 
повышению физической работоспособности, ограничиваемой развитием 
утомления. Использование лекарственных растений в спорте не ограничивается 
группой адаптогенов женьшене подобного действия.  

Рекомендуются и находят применения в практике множество других 
лекарственных растений.  

К ним относятся растения:  
Кофеиноподобного типа действия, стимулирующие нервную систему: 

(чай, кофе, какао и др.). 
Гормонального типа действия, содержащие фитогормоны или 

стимулирующие функции эндокринных желез - солодка голая и уральская, 
клевер красный и ползучий, боярышник пятнистый, рябина обыкновенная, хмель 
обыкновенный, цветочная пыльца и др. Кардиотонического и респираторного 
типа действия - майник двулистный, рододендрон Адамса, сабельник болотный 
и др.  

Метаболического типа действия, влияющие на тканевой обмен - алоэ, 
шиповник, облепиха, черная смородина, крапива и др.  

Седативного действия, восстанавливающие работоспособность путем 
улучшения сна - синюха лазурная, пустырник пятилопастный, валериана 
лекарственная и др. Подбор адекватных фармакологических схем следует 
осуществлять в подготовительный период первого тренировочного макроцикла 
годичной подготовки обучающихся с тщательным учетом их влияния на 
функциональное состояние и подготовленность обучающихся. Из множества 
выпускаемых сегодня витаминных комплексов наиболее подходящее сочетание 
водорастворимых и жирорастворимых витаминов содержат препараты Супрадин 
и Юникап, Витрум. охватывают все основные функциональные системы 
организма спортсмена. Средства избирательного воздействия предполагают 
преимущественное влияние на отдельные функциональные системы или их 
звенья. Средства общетонизирующего воздействия - это мероприятия, не 
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оказывающие глубокого влияния на организм спортсмена (ультрафиолетовое 
облучение, некоторые электропроцедуры, аэроионизация). Наибольшее 
значение для тренировочной работы имеет группа средств избирательного 
воздействия. Использование их в условиях разнообразного сочетания 
тренировочных нагрузок различной преимущественной направленности и 
величины в микроциклах позволяет управлять уровнем работоспособности 
спортсменов от тренировки к тренировке. Оптимальной формой использования 
всех восстановительных средств является последовательное или параллельное 
применение нескольких из них в единой комплексной процедуре. Такой подход 
увеличивает эффективность общего воздействия нескольких средств за счет 
взаимного усиления их специфически направленных влияний. 
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3.Система контроля 
 

3.1 Требования к результатам прохождения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 
подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 
необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения     
Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

1. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  
- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фигурное 

катание на коньках» и успешно применять их в ходе проведения учебно-
тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; изучить основные 
методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 
«фигурное катание на коньках»; 

- изучить антидопинговые правила; 
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 
втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 
проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 
Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 
спортивного мастерства. 

2. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 
питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фигурное катание 
на коньках»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить 
знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 
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видам спортивной подготовки; 
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 
мастерства. 

 
3.2 Оценка результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 
 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается 
аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей 
Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 
перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 
физическими нагрузками (далее 

– тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в 
спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 
спортивной квалификации. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 
(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 
квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки. 

 
3.3 Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 
 
Промежуточная аттестация проводится Учреждением не реже одного 

раза года в год и включает в себя оценку уровня подготовленности 
обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 
(испытаний) по спортивной подготовке, а также результатов выступления, 
обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. (Приложения №№ 6-
9 к ФССП по виду спорта «фигурное катание на коньках»). 

Нормативы общей и специальной физической подготовки для 
обучающихся на этапе начальной подготовки (Приложение № 6 к ФССП), 
определяют возможность зачисления и перевода обучающихся, проходящих 
спортивную подготовку в случае их перевода из одной Организации в другую в 
соответствии с этапом спортивной подготовки, учитывают их возраст (разницу 
между календарным годом зачисления или перевода обучающегося, 
проходящего спортивную подготовку на этап спортивной подготовки и годом 
его рождения) и пол, а также особенности вида спорта «Конькобежный спорт». 

При зачислении в группы на этапе начальной подготовки рекомендуется 
учитывать задатки, способности и уровень сформированности базовых 
двигательных навыков и умений, наиболее соответствующих требованиям вида 
спорта «фигурное катание на коньках». 
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Требования к результатам прохождения Программы. Контрольные и 
контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 
подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по этапам 
спортивной подготовки указаны в Приложении №6 к дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «фигурное 
катание на коньках». 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 
спортивный сезон допускается по решению Учреждения в случае невозможности 
ее проведения для обучающегося по причине его болезни, травмы. 



4. Рабочая программа по виду спорта «Фигурное катание на коньках» 
 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 
этапу спортивной подготовки 

 

 

Учебно-тренировочный этап (Этап спортивной специализации) 

Занимаясь в учебно-тренировочных группах, фигуристы должны 
научиться выполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, 
за счет постепенного увеличения количества выступлений в соревнованиях, 
приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличивается число и 
продолжительность учебно- тренировочных занятий, изменяется соотношение 
между ОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем 
специальной физической подготовки, а объем общей физической подготовки 
снижается. Основное внимание уделяется спортивно- технической подготовке. 
Большое внимание следует уделять использованию средств восстановления и 
оздоровления. 

Средствами ОФП на этом этапе могут быть следующие упражнения: 
общеразвивающие упражнения, акробатика, гимнастика, спортивные и 
подвижные игры и др. 

Средствами специальной физической подготовки являются специальные 
имитационные упражнения, которые помогают решать и задачи технической 
подготовки. Основное внимание уделяется имитации многооборотных прыжков 
(в основном реберных), исполнению «туров» в 1-2-3-3,5 оборота в обе стороны, 
имитации вращений, прыжков во вращение и др. 

Особое значение на этом этапе приобретает хореографическая подготовка, 
цель которой – развивать творческие способности фигуристов, которые помогут 
воплощать на льду с помощью специальных движений, пластики и мимики идею 
и характер музыкального сопровождения соревновательных композиций. 
Большое внимание уделяется упражнениям, способствующим развитию 
гибкости и подвижности суставов, развитию координационных способностей. 

Особое внимание следует уделять специальной скоростно-силовой 
подготовке, упражнениям на растяжение. 

Основой технической подготовки фигуристов 1-го года обучения 
является обучение реберному скольжению с помощью тестовых упражнений, 
включающих скольжение по дугам назад наружу, назад внутрь со скрещением 
спереди, петлевым поворота, исполнению двукратных троек вперед наружу и 
вперед внутрь по рисунку 

«серпантин». В течение года фигуристы должны освоить прыжки: 
Аксель, двойные прыжки, один каскад или комбинацию прыжков, включающих 
какой-нибудь прыжок в два оборота; вращения: на одной ноге сидя (в волчке) или 
в ласточке (для девочек в заклоне); спирали вперед и назад со сменой ног. Второй 
и третий годы этого этапа должны способствовать овладению обширным 
комплексом двигательных умений и навыков в фигурном катании. Основными 
элементами в технической подготовке фигуристов являются: реберное 
скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую поверхность катка 
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(по серпантину) с включением серий шагов с перетяжками назад наружу, назад 
внутрь, троечных поворотов, «джаксонов», чоктау, шагов с перетяжкой. 

Совершенствуется исполнение прыжков в два оборота, каскады и 
комбинации прыжков, включающие разнообразные прыжки тоже в два оборота; 
прыжок двойной Аксель, один тройной прыжок, прыжок с шагов (не менее 2-х 
оборотов); вращения со сменой ноги и позиции, прыжки во вращение; 
комбинации шагов с исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб; 
комбинации спиралей. 

На третьем году занятий в учебно-тренировочных группах создаются 
группы фигуристов, начинающих специализацию в парном катании и 
спортивных танцах на льду. Эти спортсмены уже обладают хорошим уровнем 
развития необходимых физических качеств, приобрели навыки в исполнении 
базовых движений, прыжков, комбинаций и каскадов прыжков, вращений и 
прыжков во вращение, шагов, их комбинаций, спиралей и т.д. Поэтому основное 
направление работы тренеров со спортсменами связано с изучением, освоением 
и совершенствованием техники исполнения специфических движений для 
парного катания (поддержек, подкруток и выбросов, совместных вращений и 
тодесов, обучением исполнять элементы в паре, в различных позициях и хватах) 
и спортивных танцев на льду (разучивание шагов обязательных танцев, 
исполнение разнообразных поддержек, вращений в паре, комбинированных 
вращений, шагов). 

Основными средствами подготовки фигуристов-парников являются так 
же, как и в одиночном катании, ОФП, СФП, СТП. Однако содержание их 
отличается от одиночного катания в силу специфики этого вида. В парном 
катании спортсмены выполняют соревновательные элементы как раздельно 
(прыжки, вращения, шаги), так и совместно (поддержки, подкрутки, выбросы, 
совместные вращения, тодесы, шаги, спирали). 

Для обучения специфическим элементам парного катания и в первую 
очередь поддержкам, подкруткам и выбросам требуется тщательная физическая 
подготовка в зале. Партнеру следует обратить особое внимание на развитие таких 
качеств, как сила, выносливость, ловкость, а партнерше – на ловкость, скорость, 
гибкость. При выполнении поддержек партнерша должна свободно удерживать 
себя в упоре на двух или одной руке и поэтому иметь хорошо развитые мышцы 
плечевого пояса и туловища. Овладению поддержкам способствует 
имитационные упражнения в зале. Эффективность этих упражнений возрастает, 
если использовать отягощения: на талию в виде пояса – весом 1 - 5 кг и на 
голеностопные суставы партнерши – весом 0,3 - 1 кг. Совершенствовать умение 
партнера выталкивать партнершу вверх помогают упражнения с резиновым 
амортизатором. Наряду с отягощением при обучении поддержкам целесообразно 
использовать облегченные условия подъема (лонжу). В комплекс упражнений, 
выполняемых партнершей во внеледовых условиях нужно включать такие 
подводящие и имитационные упражнения, как ходьба на руках по параллельным 
брусьям, по гимнастическому бревну в позе, соответствующей позе поддержки. 

При обучении подкруткам на начальном этапе необходимо научить 
партнера резко выталкивать партнершу вверх. Этому способствуют специальные 



 

4 
 

упражнения с резиновым амортизатором. 
Для выполнения тодэса рекомендуется провести цикл занятий по ОФП с 

основным упором на следующие упражнения: отжимание руками от пола; 
отжимание руками в положении упора спиной к гимнастической скамье с 
выведением таза наверх; упражнения для мышц брюшного пресса; для прямых 
мышц живота – складки; наклоны туловища с упором ногами; для косых мышц 
живота – наклоны туловища из исходного положения – лежа на боку – вправо 
или влево с упором ногами, руки за головой; растяжки. Особое внимание 
следует уделять упражнениям на развитие спины и подвижности кистей рук 
партнера и партнерши, статическому удержанию веса тела в двух руках и 
одной (партнер); скручиванию в пояснице, скручивание плеч относительно таза 
с небольшими приседаниями (для партнерши). 

Средствами СФП при обучении тодэсу являются статические и 
динамические упражнения, направленные на принятие и удержание позы 
«тодэса» партнершей. Статические упражнения выполняются у шведской 
стойки, сидя к ней спиной, опорная рука держится за вторую – третью ступеньку 
стенки, а опорная нога развернута пяткой вперед или назад (в зависимости от 
вида тодэса). Партнерша принимает позицию тодэса и кратковременно ее 
удерживает. К динамическим упражнениям, направленным на удержание позы, 
является использование роликовых коньков и помощь партнера. В задачи 
партнера на стадии начального обучения входит приобретение умения 
удерживать партнершу в положении «тодэса», правильно выбирать дугу 
скольжения с последующим переходом в позицию 

«циркуль». 
Средствами СТП для фигуристов-парников на этапе начальной 

специализации (2-й год обучения в УТГ) являются: скольжение раздельно и в 
паре, вперед, назад в позициях: рука в руке, бок о бок; выполнение поворотов 
(микроэлементов) синхронно; выполнение шагов раздельно и в паре 
(параллельно, последовательно) по прямой, кругу, серпантину; выполнение 
вращений раздельно и в паре (волчок, либела); прыжков во вращение (раздельно) 
в волчок, в ласточке; совместное вращение со сменой позиций; выполнение 
прыжков: аксель, всех двойных прыжков, каскадов прыжков (каждый прыжок не 
менее 2-х оборотов); выполнение простейших поддержек (группы: 1, 2, 3) с 
различного подхода, в различных хватах; выполнение подкруток в 1 и 2 оборота; 
выполнение выбросов в 1 и 2 оборота; выполнение тодесов: назад наружу, назад 
внутрь. 

Средствами ОФП и СФП для фигуристов, которые начали заниматься 
спортивными танцами на льду, будут упражнения, рекомендованные для 
фигуристов – парников, за исключением тех, которые используются для 
обучения поддержкам на вытянутых руках над головой, подкруток. Особое 
внимание надо уделить упражнениям на развитие гибкости и подвижности 
голеностопного, коленного, тазобедренного суставов, гибкости позвоночника. 
Этому способствуют занятия хореографией и специальные имитационные 
упражнения: выполнение партнерами раздельно и совместно поворотных 
элементов: моухоков и чоктау, обращая внимание на наклон тела перед 
поворотом, перенос ОЦТ с одной ноги на другую, удерживание равновесия после 
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поворота; выполнение других поворотов: троечных, скобочных, крюков, 
выкрюков, твизлов перед зеркалом, обращая внимание на положение тела, 
опорной и свободной ноги, головы, рук; имитационные упражнения, 
направленные на создание правильной ритмической структуры движения, при 
которой колено опорной ноги работает очень мягко; выполнение упражнений на 
растяжение. 

Средствами СТП для танцоров на этом этапе являются движения 
направленные на овладение техникой специфических танцевальных элементов, 
которые являются базовыми в спортивных танцах на льду (одноопорное 
скольжение вперед и назад, при котором отталкивание осуществляется от ноги; 
шассе: простое и скрещенное, скользящие шаги, беговые (progressive) шаги 
вперед и назад; роллы; кроссроллы; шаги на зубцах; повороты: тройки, троечные 
повороты по типу Американского, Европейского и Равенсбургского вальсов; 
троечные повороты партнеров вокруг общей оси, скобки, крюки, выкрюки, 
моухок и чоктау (открытые, закрытые и маховые). Вращательные движения: 
твизлы, серии синхронных твизлов в один, два оборота в позиции бок о бок, друг 
за другом, параллельно или зеркально, ходом вперед или назад; пируэты: 
танцевальные вращения, комбинированные вращения. Упражнения, 
направленные на обучение движений со сложным расположением свободной 
ноги по отношению к опорной: купе, пассе, аттитюд; танцевальные поддержки: 
стационарная поддержка по прямой, по дуге, вращающая, поддержка с 
вращением в обе стороны, серпантин; комбинированная поддержка; прыжки: 
танцевальные прыжки, небольшие прыжки, подскоки. 

Весь комплекс этих движений необходимо разучить раздельно, а затем в 
паре (совместно) в следующих танцевальных позициях: рука в руке, вальсовая, 
фокстротная, танго, килиан и его модификации: обратный килиан, открытый 
килиан, закрытый килиан, скрещенный; «Променад» - продвижение по льду 
партнеров прогрессивными шагами. 

К концу первого года специализации танцоры должны овладеть техникой 
исполнения следующих обязательных танцев: Европейский вальс, фокстрот, 
марш, американский вальс, квикстеп, танго. Обязательные танцы рекомендуется 
разделить на сегменты и разучивать каждый сегмент раздельно, затем в паре, не 
касаясь друг друга. После прочного усвоения шагов партнерами в отдельности, 
можно переходить к исполнению этих сегментов в паре в требуемой позиции. 
Очень важно для танцев разучивать шаги друг друга, так как в большинстве 
обязательных танцев они различаются. Затем можно разучивать танец целиком в 
паре, сначала без музыки (под счет метронома, если это возможно), потом под 
музыкальные варианты каждого танца. 

 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

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. 
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Специальная физическая подготовка направлена на дальнейшее 
совершенствование специальной выносливости, скоростно-силовых 
способностей, координационных способностей у фигуристов-одиночников. 

Для представителей парного катания в качестве средств силовой 
подготовки можно шире использовать упражнения с более значительными 
отягощениями (штанга, гири) и отягощения за счет веса партнера. Эти же 
средства можно рекомендовать фигуристам, специализирующимся в 
спортивных танцах на льду. 

Для развития ловкости весьма эффективным средством являются прыжки 
на батуте, которые формируют способность управлять своим телом. 

При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные 
методы тренировок. 

В качестве средств физической подготовки должны широко 
использоваться специальные комплексы упражнений, распределенные по своей 
направленности по станциям, то есть «круговая» тренировка. 

Особое значение на этом этапе должно быть уделено развитию 
координационных способностей. Координационные способности имеют в 
фигурном катании важное значение. Они способствуют быстрому и активному 
освоению двигательных навыков, спортивной техники, музыкально-
эстетических и других способностей, и тем самым дают возможность успешно 
выступать в спортивных соревнованиях. 

Высокий уровень развития координационных способностей позволяет 
фигуристам быстро обучаться, точно оценивать пространственные, временные, 
динамические возможности своих движений, точно и быстро выполнять 
двигательные действия в необычных условиях, ориентироваться во времени и в 
пространстве, предугадывать изменения двигательных действий, 
исполнятьдвижения плавно, выразительно, артистично, в унисон с музыкальным 
сопровождением. 

В фигурном катании на коньках стремятся довести координационные 
способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до 
максимально возможной степени совершенства. Направленное развитие 
координационных способностей является одной из определяющих сторон 
спортивного совершенствования, от этого, прежде всего, зависит уровень 
спортивно-технического мастерства. Если не учитывать этого, постоянная 
специализация в стандартных формах движений будет вести к косным 
двигательным навыкам и суживать саму возможность их перестройки и 
обновления. В результате может возникнуть стойкая стереотипия движений – 
своего рода координационный барьер. Чем стандартнее структура движений и 
уже предмет специализации, тем большее значение в процессе спортивного 
совершенствования приобретает борьба против чрезмерной стереотипизации 
форм двигательной деятельности посредством направленных воздействий на 
развитие координационных способностей. 

Ледовая подготовка для фигуристов всех специализаций направлена на 
обеспечение высокой эффективности техники, обеспечение оптимальной 
разносторонности технической подготовленности и направлена на достижение 
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высоких спортивных результатов. 
На первом году обучения, на этом этапе фигуристы-одиночники 

совершенствуют элементы короткой и произвольной программ I разряда, а также 
отдельные элементы: прыжки, каскады прыжков, комбинации вращений с одной 
сменой ноги, комбинации шагов с обязательным исполнением микроэлементов: 
крюков, выкрюков, скоб. 

Второй год обучения предусматривает совершенствование ранее 
изученных элементов, а также овладение как минимум одним прыжком в три 
оборота,выполнение не менее одного каскада или комбинации из двойного и 
тройного прыжков КМС. 

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

В парном катании ледовая подготовка в первый год, направлена на 
освоение и совершенствование следующих элементов: двух различных видов 
поддержек над головой (группа 4), подкруток, луц-шпагат, выброс-аксель или 
любой двойной, двух различных двойных прыжков и каскада из двух прыжков, 
параллельного вращения, парного комбинированного вращения, тодесов, 
комбинации спиралей, дорожки шагов, соединительных элементов со сложной 
работой ног, а так же на совершенствование элементов короткой и произвольной 
программ в соответствии с правилами ИСУ. 

Второй год обучения направлен на совершенствование соревновательных 
программ по нормативам разряда кандидата в мастера спорта. Спортсменам 
необходимо овладеть техникой исполнения трех различных поддержек или 
подкруток (в том числе одной тройной или двойной подкрутками и одной 
поддержкой со сменой позиции партнерши), одним двойным или тройным 
выбросом, прыжками: двойной аксель, любым двойным прыжком, прыжковой 
комбинацией из двух прыжков, включающих два разных прыжка в два оборота, 
параллельным вращением, парным вращением; не менее одним тодесом, 
комбинацией дуг расположенных на всей поверхности катка и включающих 
разнообразные ласточки; любой дорожкой шагов; различными 
соединительными элементами. 

Представители спортивных танцев на льду на 1-м году этапа спортивного 
совершенствования продолжают работу над техникой исполнения основных 
танцевальных движений, доводя ее до совершенной степени исполнения. 
Продолжают разучивание новых обязательных танцев: рокер-фокстрот, 
квикстеп, Вестминстерский вальс, пасодобль, Венский вальс. Совершенствуют 
ранее изученные танцы. Помимо обязательных танцев, уделяется внимание 
обучению твизлам (не менее 1-го оборота), исполняемым параллельно обоими 
партнерами, как минимум трем различным поддержкам продолжительностью не 
менее 6 секунд, одному вращению в любой позиции и хватах (минимум 3 
оборота) для обоих партнеров; дорожкам шагов по диагонали или по кругу без 
предписанных элементов. На этом этапе танцоры выступают в соревнованиях не 
только с обязательными танцами, но и с произвольной программой. Поэтому 
составлению программы, ее выкатыванию, и выступлению в соревнованиях 
должно отводиться необходимое время. 
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Второй этап спортивного совершенствования предусматривает овладение 
танцорами соревновательных композиций разряда кандидат в мастера спорта. На 
протяжении этого года танцоры должны выучить все обязательные танцы, 
которые предусмотрены классификацией и Техническим комитетом по 
спортивным танцам на льду ИСУ. 

Для оригинального танца спортсменам необходимо освоить следующие 
обязательные элементы: различные поддержки продолжительностью 
исполнения до 6 секунд: стационарные, по прямой линии, по дуге и 
вращательные. Только 2 различных типа из них могут быть включены в 
оригинальный танец, один вариант - танцевального вращения (вращение или 
комбинированное вращение), две серии шагов – одна по диагонали с 
использованием разрешенных на каждый год хватов, другая – по продольной оси 
катка, где партнеры не касаются друг друга. Эта серия шагов должна включать 
зеркальную и (/или) сочетающуюся работу ног танцоров, два последовательных 
твизла на одной ноге у каждого партнера с одним шагом между ними. Все эти 
требуемые элементы выполняются под музыку в соответствии с ритмами, 
предложенными на каждый сезон техническим комитетом по спортивным 
танцам на льду. 

Для произвольного танца следует разучить весь комплекс поддержек. 
Помимо указанных выше, добавляются поддержки продолжительностью до 10 
секунд: по серпантину, вращательная поддержка в обе стороны, 
комбинированная. В танец включаются только три поддержки: две – из коротких 
поддержек (не более 6 секунд) и одна – из длинных (не более 10 секунд). Помимо 
поддержек танцорам надо освоить несколько вариантов комбинаций шагов: по 
продольной оси катка, по диагонали, по кругу (по часовой и против часовой 
стрелки), по серпантину (также по часовой или против часовой стрелки). В 
произвольный танец должно быть включено танцевальное или комбинированное 
вращение, а также одна серия синхронных твизлов. Все эти элементы, 
включенные в произвольный танец, должны соответствовать требованиям к 
количеству и другим ограничениям и выполняться под музыку, избранную 
танцорами. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по 
отдельным спортивным дисциплинам 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам вида спорта "фигурное катание на коньках" основаны 
на особенностях вида спорта "фигурное катание на коньках" и его спортивных 
дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 
подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 
дисциплин вида спорта "фигурное катание на коньках", по которым 
осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта "фигурное катание на коньках" учитываются 
организациями, реализующими дополнительные  образовательные программы 
спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 
программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-
тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта "фигурное катание на коньках" и участия 
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта "фигурное катание на 
коньках" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 
занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 
безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "фигурное катание на 
коньках". 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
6.1 Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре 
организаций, осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям 
предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, 
существенным условием которых является право пользования соответствующей 
материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

• наличие площадки для фигурного катания на коньках; 
• наличие хореографического зала; 
• наличие тренировочного спортивного зала; 
• наличие тренажерного зала; 
• наличие раздевалок, душевых; 
• наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об утверждении порядка 
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 
осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 
культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 
(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду 
и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом 
России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

• обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 
необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к 
ФССП); 

• обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
• обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий 

и обратно лиц, проходящих спортивную подготовку; 
• обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих 

спортивную подготовку, в период проведения спортивных мероприятий; 
• медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную 

подготовку, в том числе организацию систематического медицинского 
контроля. 

 
6.2 Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 
иными работниками основывается на Едином квалификационном справочнике 
должностей руководителей, специалистов и служащих, раздела 
«Квалификационные характеристики должностей работников в области 
физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минюста России от 
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15.08.2011 №916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный №22054); 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 
Организации должен соответствовать требованиям, установленным 
профессионального стандарта "Тренер-преподаватель" утвержденным приказом 
Минтруда и социальной защиты РФ от 24 декабря 2020 г. N 952н 
(зарегистрирован Минюстом России 25 января 2021 г., регистрационный № 
62203), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 
методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 
приказом Минюстом России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 
России 27.05.2022, регистрационный № 68615); 

Действующие постановления Правительства Санкт-Петербурга и 
распоряжения Комитета ФК и С, «О системе оплаты труда работников 
государственных учреждений Санкт-Петербурга в области физической культуры 
и спорта», а также другие нормативные и правовые акты, влияющие на оплату 
труда сотрудников их трудовые функции, режим и график работы. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 
Организации обеспечивается за счёт повышения квалификационных категорий 
тренеров и иных специалистов в области физической культуры и спорта. 

 
6.3 Информационно-методические условия реализации Программы 

 
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «конькобежный спорт» предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке по виду спорта 
«конькобежный спорт», с учетом совокупности минимальных требований к 
спортивной подготовке, определенных следующими нормативно-правовыми 
актами: 

- Федеральным законом от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической 
культуре и спорте в Российской Федерации»; 

- Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«конькобежный спорт» от 16 ноября 2022 г. № 995; 

- Приказом Министерства здравоохранения Российской Федерации от 
23.10.2020 г. № 1144н "Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 
(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и 
обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию 
физкультурных и спортивных мероприятиях"; 

- Всероссийским реестром видов спорта; 
- Уставом СПб ГБПОУ «Академия ледовых видов спорта «Динамо Санкт-

Петербург»; 
- Правилами вида спорта «конькобежный спорт», утверждённые 
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приказом Министерства спорта Российской Федерации от 15 сентября 2022 г. № 
730. 
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Приложение №1  
к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта 
«Фигурное катание на коньках» 

 
Годовой учебно-тренировочный план 

№ 
п/п Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного мастерства До трех 
лет 

Свыше трех 
лет 

1. Общая физическая  подготовка 10-20 9-10 9-10 
2. Специальная  физическая подготовка 17-20 15-20 10-15 
3. Участие в спортивных соревнованиях 2-4 7-9 9-11 
4. Техническая подготовка 40-45 40-45 45-50 

5. 
Тактическая подготовка 

Теоретическая подготовка 
Психологическая подготовка 

2-4 3-5 2-4 

6. Хореографическая подготовка 15-20 15-20 10-15 
7. Инструкторская и судейская практика 1-6 1-6 5-9 

8. 
Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 
и контроль 

2-4 2-4 4-6 
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Приложение №2 
к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта 
«Фигурное катание на коньках» 

 
Календарный план воспитательной работы 

 
№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта 
и терминологии, принятой в виде спорта; 
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований 
в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря 
спортивных соревнований; 
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; 
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 
2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 
формирование здорового образа 
жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание 
положений, требований, регламентов к организации и проведению 

В течение года 
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мероприятий, ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа 
жизни средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы 
обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 
режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов 
сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, 
оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка 
физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 
ответственности перед Родиной, 
гордости за свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных символов (герб, 
флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите 
на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в регионе, 
культура поведения болельщиков 
и спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов 
спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки 
 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том 
числе организацией, реализующей дополнительные образовательные 

В течение года 
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программы спортивной подготовки; 
4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 
культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 
взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов; 

В течение года 

5. Другое направление работы, 
определяемое организацией, 
реализующей дополнительные 
образовательные программы 
спортивной подготовки 

 … 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Приложение №3 
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к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта 
«фигурное катание на коньках» 

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

 
Этап спортивной 

подготовки 
Содержание 

мероприятия и 
его форма 

Тема Ответственный 
за проведение 
мероприятия 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по проведению 
мероприятия 

 
Этап начальной 

подготовки 

1.Веселые 
старты 

«Честная игра» Тренер 1-2 раза в 
год 

План программы мероприятий 
Обязательное составление отчета о 

проведении мероприятия: 
сценарий/программа, фото/видео 

2.Теоретическое 
занятие 

«Ценности 
спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 

1 раз в год Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в регионе 

Проверка 
лекарственных 

препаратов 
(знакомство с 

международны м 
стандартом 

«Запрещенный 
список») 

 Тренер 1 раз в 
месяц 

Научить юных 
спортсменов проверять лекарственные 
препараты через сервисы по проверке 
препаратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-
3лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки дома). 
Сервис по проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 
4.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» Ответственный 

за 
антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА 

по 
назначению 

Проведение викторины на крупных 
спортивных мероприятиях в регионе. 

5. Он-лайн  Спортсмен 1 раз в год Прохождение он-лайн курса – это 
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обучение на сайте 
РУСАДА 

неотъемлемая часть системы 
антидопингового образования. 

Ссылка на образовательный курс 
https://newrusada.triago nal.net 

 

6. Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры» 

Тренер 1-2 раза в 
год 

Включить в повестку дня родительского 
собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 
Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»: 
http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в он-лайн 
формате с показом презентации. 

7. Семинар 
для тренеров 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», «Роль 

тренера и 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в регионе 

Учебно- 
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

1.Веселые старты «Честная игра» Тренер 1-2 раза в 
год 

План программы мероприятий 

2. Он-лайн 
обучение на сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение он-лайн курса – это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 
3.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» Ответственный 

за 
антидопинговое 
обеспечение в 

По 
назначению 

Проведение викторины на крупных 
спортивных мероприятиях в регионе. 
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регионе 
РУСАДА 

4. Семинар 
для спортсменов 

и тренеров 

«Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил», 

«Проверка 
лекарственных 

средств» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в регионе 

5.Родительское 
собрание 

«Роль 
родителей в 

процессе 
формирования 

антидопинговой 
культуры» 

Тренер 1-2 раза в 
год 

Включить в повестку дня родительского 
собрания вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для родителей. 
Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»: http://list.rusada.ru/ 

Собрания можно проводить в он-лайн 
формате с показом презентации. 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства и 

высшего 
спортивного 
мастерства 

1. Он-лайн 
обучение на сайте 

РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в год Прохождение он-лайн курса – это 
неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 
 

2.Семинар «Виды 
нарушений 

антидопинговых 
правил» 

«Процедура 
допинг- 

контроля» 
«Подача 

запроса на ТИ» 
«Система 
АДАМС» 

Ответственный 
за 

антидопинговое 
обеспечение в 

регионе 
РУСАДА 

1-2 раза в 
год 

Согласовать с ответственным за 
антидопинговое обеспечение в регионе 

Приложение №4 
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к дополнительной образовательной программе 
спортивной подготовки по виду спорта 
«Фигурное катание на коньках» 

 
 

Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств 
 

Наименование Тип мероприятия Ответственный Рекомендации по проведению Сроки 
Тренировочный этап 

УМО Обследование для 
спортсменов со 2 
спортивным разрядом и ниже 

Тренер-преподаватель и (или) 
врач учреждения 

наб. реки Фонтанки, 18 1 раз в 12 
месяцев 

УМО Обследование для 
спортсменов с 1 
спортивным разрядом и выше 

Тренер-преподаватель и (или) 
врач учреждения 

наб. реки Фонтанки, 18 1 раз в 12 
месяцев 

Процедуры массажа, 
физиотерапия, и др. 

Восстановительные 
мероприятия для 
спортсменов со 2 спортивным 
разрядом и ниже 

Тренер-преподаватель и (или) 
врач учреждения 

наб. реки Фонтанки, 18 По назначению 
специалиста 

Процедуры массажа, 
физиотерапия, и др. 

Восстановительные 
мероприятия для 
спортсменов с 1спортивным 
разрядом и выше 

Тренер-преподаватель и (или) 
врач учреждения 

наб. реки Фонтанки, 18 По назначению 
специалиста 

ССМ и ВСМ 
УМО Обследование Тренер-преподаватель и (или) 

врач учреждения 
наб. реки Фонтанки, 18 1 раз в 6 

месяцев 
Процедуры массажа, 
физиотерапия, и др. 

Восстановительные 
мероприятия 

Тренер-преподаватель и (или) 
врач учреждения 

наб. реки Фонтанки, 18 По назначению 
специалиста 
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Приложение №5 
к дополнительной образовательной 
программе 
спортивной подготовки по виду спорта 
«фигурное катание на коньках» 

 
 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 
специализации) по виду спорта «конькобежный спорт» 

(Приложение № 7 к ФССП) 
 

 
№№ 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив  

юноши девушки 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30 м с не более 
6,7 7,0 

  

1.2. Челночный бег 
3х10 м с не более 

10,0 10,4 

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

Количество 
раз 

не менее 
24 21 

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

см не менее 
+3 +5 

1.5. Прыжок в длину с места 
толчком двумя 
ногами 

см не менее 
120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки на скакалке на двух 
ногах (за 1 мин) 

Количество 
раз 

не менее 
71 

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

количество 
раз 

не менее 
39 

2.3. Выкрут прямых рук 
вперед-назад с шириной 
хвата 

см не менее 
45 35 

2.4. Прыжок в высоту с места см не менее 
 
29 26 

 
3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на этапе 
спортивной подготовки (до 
трех лет) 

Спортивные разряды 
«3 юношеский спортивный разряд» 
«2 юношеский спортивный разряд» 
«1 юношеский спортивный разряд» 

«3 спортивный разряд» 
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3.2. Период обучения на этапе 
спортивной подготовки 
(свыше трех лет) 

Спортивные разряды 
«2 спортивный разряд» 
«1 спортивный разряд» 

 

 
Нормативы общей физической и специальной физической 

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

спортивного мастерства по виду спорта «фигурное катание на 
коньках» (Приложение № 8 к ФССП) 

 
№№ Упражнения Един

ица 
измер
ения 

Норматив до года 
обучения 
юноши/ю
ниоры 

деву
шки/
юнио
рки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 м с 
 не более  
8,4 9,9 

1.2. Бег 2000 м мин, с 
 не более  
 10,0 

1.3. Бег 3000 м мин, с 
 не более  
13,0  

1.4. Челночный бег 
3х10 м с не более 

7,2 8,0 
 

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

количество 
раз 

не менее 

45 39 

 
1.6. 

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

 
см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Прыжок в длину с места 
толчком двумя ногами см не менее 

210 175 

1.8. Подтягивание из виса на 
высокой перекладине 

количе
ство 
раз 

не менее 
12 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа на 
низкой перекладине 90 см 

количе
ство 
раз 

не менее 
- 18 

2. Нормативы специальной физической подготовки 
 

2.1. 
Прыжки на скакалке на двух 
ногах с двумя оборотами 
скакалки (за 1 мин) 
 

количество     

раз 

не менее 

30 

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

количество 
раз 

не менее 
85 

2.3. Удержания равновесия на 
одной ноге 
 

с не менее 
2,5 2,4 
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2.4. Прыжок в высоту с места см не менее 
45 38 
  

3. Уровень спортивной квалификации 
3.1. Спортивный разряд 

«Кандидат в мастера спорта» 
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Приложение №6 
к дополнительной образовательной 
программе 
спортивной подготовки по виду спорта 
«фигурное катание на коньках» 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (Приложение № 10 к ФССП) 

N 
п/
п 

Наименование оборудования и 
спортивного инвентаря 

Единица измерения Количество 

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

2. Зеркало настенное (12x2 м) комплект 1 

3. Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

4. Ледоуборочная машина (машина для 
заливки льда) 

штук 1 

5. Лонжа переносная штук 3 

6. Лонжа стационарная штук 2 

7. Мат гимнастический штук 10 

8. Мини батут штук 10 

9. Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

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

11. Мяч волейбольный штук 5 

12. Мяч теннисный штук 50 

13. Мяч футбольный штук 2 

14. Обруч гимнастический штук 10 

15. Перекладина гимнастическая штук 1 

16. Полусфера гимнастическая штук 6 

17. Скакалка гимнастическая штук 20 

18. Скамейка гимнастическая штук 5 

19. Станок для заточки коньков штук 2 

20. Станок хореографический комплект 1 

21. Степ для фитнеса штук 10 

22. Фишка для разметки ледовой площадки штук 40 

23. Эспандер штук 10 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
 
 

N 
п/п Наименование Единица измерения Расчетная 

единица 

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

количество срок 
эксплуатации 

(лет) 

количество срок 
эксплуатации 

(лет) 
1. Ботинки для 

фигурного 
катания 

пар на обучающегося 1 1 2 1 

2. Лезвия (коньки) 
для фигурного 

катания 

пар на обучающегося 1 1 2 1 

3. Чехлы на лезвия пар на обучающегося 1 1 1 1 
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Приложение №7 
к дополнительной образовательной 
программе 
спортивной подготовки по виду спорта 
«фигурное катание на коньках» 

 
 

Обеспечение спортивной экипировкой (Приложение № 11 к ФССП) 
 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
 

N 
п/п Наименование Единица 

измерения Расчетная единица 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

количество срок эксплуатации 
(лет) 

количество срок 
эксплуатации 

(лет) 
1. Костюм для 

соревнований 
штук на обучающегося 1 1 2 1 

2. Костюм спортивный 
тренировочный 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

3. Наколенники пар на обучающегося 1 1 1 1 

4. Налокотники пар на обучающегося 1 1 1 1 

5. Футболка 
спортивная 

штук на обучающегося 1 1 1 1 

6. Шорты защитные штук на обучающегося 1 1 1 1 
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