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1. Пояснительная записка
Настоящая программа разработана для ГБУ ДО «СШОР по ледовым видам спорта» (далее – Учреждение) в соответствии с Федеральным Законом Российской Федерации от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», Федеральным Законом «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 04.12.2007 № 329-ФЗ (ред. от 06.03.2022), приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам», а также с санитарными правилами СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организации воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи», утвержденными 28.09.2020 г.
Дополнительная общеразвивающая программа (далее – Программа) разработана с учетом возрастных и антропометрических особенностей детей.

1.1. Характеристика вида спорта «фигурное катание на коньках»

Фигурное катание на коньках относится к наиболее любимым и популярным видам спорта в России.  Сущность данного вида спорта заключается в передвижении спортсмена на коньках по льду под музыку. Фигурное катание имеет целью продемонстрировать технику движения по льду с одновременным выполнением различных комбинаций базовых элементов шагов, спиралей, вращений, прыжков.
Популярность
 фигурного
катания
связана с выступлением спортсменов перед зрителями, что оказывает огромное эстетическое воздействие на них. Умение сосредоточиться, преодолеть боязнь выступать перед многочисленной аудиторией – ценные качества, хорошо развиваемые занятиями фигурным катанием на коньках. 
Занятия данным видом спорта способствует снятию нервного напряжения, приведению в норму веса, сохранению стройности фигуры, укреплению легких, приобретению и развитию гибкости тела и сопротивляемости организма заболеваниям. Еще одно свойство, развивающиеся у человека, занимающегося фигурным катанием — быстрота реакции и совершенная координация.

Перемещение фигуристов на льду представляет собой хаотическое движение, при котором спортсмены часто движутся навстречу друг другу на большой скорости.
Столкновения же случаются весьма редко. Развитию быстроты двигательной реакции способствуют многие элементы фигурного катания, например, исполнение прыжков с вращением в воздухе, когда спортсмен за десятые доли секунды производит целый комплекс движений.

Среди дисциплин фигурного катания на коньках выделяют одиночное катание женское и мужское, парное (женщина + мужчина), спортивные танцы на льду (женщина + мужчина), синхронное катание (от 12 до 16 человек могут включать и женщин и мужчин). Каждый из видов имеет относительную самостоятельность, однако ведущим и объединяющим их является одиночное катание. 
1.2. Актуальность, цели, основные задачи программы, планируемые результаты реализации.
Актуальность программы:

- удовлетворение потребностей детей в активных формах двигательной деятельности;

- обеспечение физического, психологического и нравственного оздоровления обучающихся.
Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что при гармоничном развитии всех физических качеств, так же осуществляется физкультурно-оздоровительная работа, воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, на разностороннюю физическую подготовку, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных качеств, на овладение основами техники фигурного катания на коньках.

Цель Программы — разносторонняя двигательная подготовка и на ее основе обучение навыкам скольжения, содействие гармоничному физическому развитию, укрепление здоровья обучающихся. 

Программа направлена на решение следующих задач:
· развитие личности обучающихся;
· формирование основ здорового образа жизни;
· формирование стойкого интереса к занятиям фигурным катанием на коньках и спортом;
· содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической подготовленности;
· воспитание трудолюбия и волевых качеств личности;
· создание условий для достижения спортсменами максимально возможного уровня технико-тактической, физической и психологической подготовки по данному виду спорта;

· привитие навыков гигиены и самоконтроля

Основные критерии выполнения программных требований:

· повышение уровня состояния здоровья и уровня физического развития обучающихся;

· повышение уровня подготовленности в соответствии с их индивидуальными особенностями;

· выполнение объемов учебно-тренировочных нагрузок, предусмотренных программными требованиями;
· формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;

· освоение теоретического раздела программы.

Результатом реализации Программы является:

· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

· укрепление здоровья обучающегося;

· привитие навыков здорового образа жизни;

· формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

· повышение уровня общей физической и специальной физической подготовленности;

· освоение основ техники по виду спорта;

· общие представления об антидопинговых правилах;

· выполнение требований, необходимых для дальнейшего прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки.
2. Нормативный раздел Программы

2.1. Специфика организации работы на спортивно-оздоровительном этапе. 
Спортивно-оздоровительный этап проходит в спортивно-оздоровительных группах и может длиться от 1-го года до нескольких лет. 

Прием обучающихся в спортивно-оздоровительные группы осуществляется приказом директора Учреждения по заявлению родителей (законных представителей), независимо от их национальности и вероисповедания, с анкетными данными о ребенке и при наличии медицинского заключения о состоянии здоровья с указанием возможности заниматься фигурным катанием на коньках. 

Группа формируется в начале учебно-тренировочного года, согласно Уставу и рекомендации наполняемости групп. Рекомендуемый количественный состав групп — 15 – 20 человек.

К занятиям на данном этапе допускаются дети с 6 лет.
Возрастной диапазон обучающихся в одной группе не должен быть более трех лет.
Программа рассчитана на 42 недели обучения, 252 часа. В каникулярное время Учреждение может организовывать в установленном порядке учебно-тренировочные мероприятия (сборы) с круглосуточным пребыванием на базе загородных оздоровительных лагерей.

Недельный часовой объем учебно-тренировочной работы составляет 6 часов. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия зависит от конкретных задач и составляет 1-2 часа (1 час занятий равен 60 минутам). 
Занятия, направленные на освоение теоретического материала Программы, проводятся в форме бесед, лекций и пояснений на практических занятиях. Практический материал программы предоставляется на учебно-тренировочных занятиях, проводимых в групповой форме.

При проведении учебно-тренировочных занятий должны строго соблюдаться установленные требования по врачебному контролю, предупреждению травм и обеспечению должного санитарно-гигиенического состояния мест занятий и оборудования. Планирование учебно-тренировочных занятий в спортивно-оздоровительных группах и распределение учебно-тренировочного материала проводится на основании годового плана-графика учебно-тренировочной нагрузки.
Учет работы ведется в журнале, где записываются сведения об обучающихся, отмечается посещаемость занятий.
Основными формами обучения элементам фигурного катания на коньках на спортивно-оздоровительном этапе являются: групповые, индивидуально-групповые и индивидуальные учебно-тренировочные занятия. На занятиях обучающиеся выполняют задания при различных методах организации учебно-тренировочного процесса: фронтальном, групповом, индивидуальном. При начальном обучении используется фронтальный метод, так как он позволяет более полно контролировать и корректировать деятельность обучающихся.
Обучающие, реализующие дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках», не сдавшие в текущем сезоне контрольно-переводные экзамены, а также не получившие (не подтвердившие) соответствующий спортивный разряд, необходимый для перевода на следующий этап спортивной подготовки, зачисляются на спортивно-оздоровительный этап по дополнительной общеразвивающей программе.

Режим работы и требования по количественному составу на спортивно-оздоровительном этапе

Таблица № 1

	Этапы 

подготовки
	Год обучения
	Минимальный возраст для зачисления
	Мин./макс. количество детей в группе

(человек)
	Кол-во занятий в неделю
	Продолжительность

одного занятия, ч
	Годовая учебно-тренировочная нагрузка  
	Требование по спортивной подготовке на конец УТ года

	СО
	весь период
	6 лет

	15/25 
	3-6
	1-2
	252
	Выполнение норм по ОФП, СФП и технической подготовке


Перевод обучающихся из группы СО на соответствующий этап спортивной подготовки с дальнейшим включением его в учебно-тренировочный процесс по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках» осуществляется на основании локального нормативного акта Учреждения с учетом решения педагогического совета на основании выполненного объема учебно-тренировочной деятельности, установленных контрольно-переводных нормативов, разрядных требований, а также при отсутствии медицинских противопоказаний.
2.2 Учебно-тренировочный план

Учебно-тренировочный план подготовки юных фигуристов – это основополагающий документ, определяющий распределение временных объемов основных разделов подготовки фигуристов. При составлении плана следует исходить из специфики спорта, возрастных особенностей юных фигуристов, основополагающих положений теории и методики фигурного катания на коньках. Чтобы план был реальным, понятным и выполнимым с решением задач, изначально необходимо определить оптимальные суммарные объемы учебно-тренировочной деятельности. Затем, беря за основу процентные соотношения отдельных видов подготовки из теории и методики фигурного катания на коньках, рассчитываем объемы (в часах), приходящиеся на отдельные виды подготовки.

Направленности и содержанию обучения свойственна определенная динамика:

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

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

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

· Увеличение объема учебно-тренировочных нагрузок.

При планировании содержания общей и специальной физической подготовки необходимо учитывать возраст обучающихся (как паспортный, так и биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств. Необходимо увеличивать объемы работы по развитию тех качеств, которые хорошо поддаются тренировке в данный период. Особое внимание следует уделять развитию скоростных и скоростно-силовых качеств.

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития

двигательных качеств

Таблица №2
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Планирование объемов работы должно осуществляться при соблюдении принципа постепенности, чтобы не допустить серьезных перегрузок. Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для данной группы на 42 недели.

Максимальный объем учебно-тренировочной нагрузки на спортивно-оздоровительной этапе

Таблица №3

	Этапный норматив
	Этапы и годы подготовки

	
	СО

	
	Весь период

	Количество часов в неделю
	6

	Количество занятий в неделю
	3-6

	Общее количество часов в год
	252

	Общее количество занятий в год
	126-252


Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе обучения. Так, в соответствии с основными задачами спортивно-оздоровительного этапа, а именно: повышение уровня общей и специальной физической подготовленности и освоение техники базовых движений, объемы физической и специальной физической подготовки составляют до 50 % от общего объема учебно-тренировочной работы.

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

Соотношение средств физической, технической и хореографической подготовки в спортивно-оздоровительных группах (%)

Таблица №4
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы и годы подготовки

	
	
	СО

	
	
	Весь период

	1.
	Физическая подготовка
	50

	2.
	Хореографическая подготовка
	15-18

	3.
	Специальная техническая подготовка 
	30-35


Периодизация подготовки в спортивно-оздоровительных группах носит условный характер и планируется как сплошной подготовительный период. Основное внимание уделяется разносторонней общей физической подготовке с использованием средств хореографических, акробатических, гимнастических упражнений и упражнений на развитие координации движений, а именно средств, характерных для фигурного катания на коньках
Примерный учебно-тренировочный план распределения программного материала в годичном цикле для спортивно-оздоровительных групп

Таблица №5
	 
	Месяцы
	Всего за год

	Периоды 
	Сен.
	Окт.
	Нояб
	Дек.
	Янв.
	Февр.
	Март
	Апр.
	Май
	Июнь
	Июль
	Авг.
	

	Количество учебно-тренировочных дней
	12
	12
	15
	15
	12
	12
	15
	12
	15
	6
	- 
	- 
	126

	Количество учебно-тренировочных занятий
	24
	24
	30
	30
	24
	24
	30
	24
	30
	12
	- 
	-
	252

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	+
	-
	-
	+
	-
	+
	-
	-
	+
	-
	-
	-
	+

	Физическая подготовка 
	12
	12
	15
	15
	12
	12
	15
	12
	15
	6
	 -
	- 
	126

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	8
	8
	10
	10
	8
	8
	10
	8
	10
	4
	-
	-
	84

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	2
	-
	-
	42

	Хореографическая подготовка
	4
	4
	5
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	2
	-
	-
	42

	Специальная техническая подготовка
	8
	8
	10
	10
	8
	8
	10
	8
	10
	4
	-
	-
	84

	Всего часов учебно-тренировочной нагрузки
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	252

	Приемные переводные испытания
	-
	-
	-
	-
	×
	-
	-
	-
	-
	×
	-
	-
	×

	Контрольные нормативы
	-
	-
	-
	×
	-
	-
	-
	-
	×
	-
	-
	-
	×

	Итого:
	24
	24
	30
	30
	24
	24
	30
	24
	30
	12
	 -
	 -
	252


3. Методический раздел программы
3.1. Содержание учебно-тренировочного плана

3.1.1 Теоретическая подготовка

Теоретическая подготовка проводиться в форме бесед, лекций и непосредственно в тренировке органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических занятий.
Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях учебно-тренировочных занятий.

Материал распределяется на весь срок реализации программы. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст обучающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.
Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента обучающихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила соревнований и оценка качества исполнения элементов фигурного катания. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. 
3.1.2 Общая физическая подготовка

Общая физическая подготовка повышает функциональные возможности организма, способствует разностороннему физическому развитию и укреплению здоровья, улучшает физические качества и двигательные возможности обучающихся, расширяет запас движений, способствует более быстрому и качественному освоению специальных навыков. В этих целях в учебно-тренировочные занятия включаются упражнения на развитие силы, быстроты, гибкости, ловкости, скоростных качеств, общей выносливости, подвижные игры и эстафеты с элементами акробатики, спортивные игры. Занятия по общей физической подготовке проводятся в спортивном зале или на открытой спортивной площадке.

Общеразвивающие упражнения: для рук, плечевого пояса, туловища и ног. Сочетание движения руками, ногами и туловищем для выработки координации движений. Те же упражнения из различных исходных положений ног, сидя на полу, лежа; гимнастические упражнения без предмета. Упражнения для выработки правильной осанки: в вертикальной плоскости (у стены).

Упражнения для мышц стопы: ходьба на носках (ноги прямые), на полупальцах, с перекатом с носка на пятку и с пятки на носок; ходьба на наружных и внутренних сторонах стопы: ритмичное поднимание и опускание на носки и стопу, круговые движения стопы.

Ходьба: ходьба обычным шагом с различным положением рук, сохраняя правильную осанку, ходьба, высоко поднимая колени, ходьба скрестным шагом, выпадами, в приседе, приставными шагами, с различным движением рук, ног туловища.

Бег, прыжки: непринужденный бег с правильной осанкой; бег в различном темпе с переменой направления (вперед, назад, в сторону); прыжки на месте на двух ногах с мягким приземлением, на одной ноге с продвижением; спрыгивание с высоты 30-40 см. с мягким приземлением, прыжки в длину с места, в высоту и длину с небольшого разбега с мягким приземлением на обе ноги.

Акробатические упражнения: группировки сидя, лежа на спине и в приседе; упражнения с предметами (с гимнастической палкой, с мячами – броски снизу-вперед, снизу-назад, через голову, снизу-в сторону, перебрасывание и ловля мяча парами и группами по кругу); подвижные игры и эстафеты.

Упражнения в равновесии: стоят на одной ноге – поднимание другой вперед, в сторону, назад; те же движения на согнутой в колени ноге; с поворотами туловища, танцевальные шаги. Позы: ласточка, пистолетик и др. Повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук и плечевого пояса; упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны; упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голеностопных суставов; упражнения в приседе на одной ноге с различным положением рук, вставание из положения «пистолетик», прыжки вверх толчком двумя ногами из положения полуприседа; прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на 45, 90 и 135 градусов в обе стороны; упражнения в равновесии с мячом и палкой в руках; простые упражнения на скамейке; упражнения на скакалке.

3.1.3 Специальная физическая подготовка

Специальная физическая подготовка — это, прежде всего процесс адаптации к  специфическим условиям деятельности на льду, благодаря чему развиваются качества и навыки, необходимые для овладения основными приемами техники катания на коньках и их закрепления. Основными средствами специальной физической подготовки являются упражнения, способствующие развитию специальной силы, ловкости и гибкости, реакции и быстроты действий, специальной выносливости. Специальные упражнения выполняются в коньках вне льда (на твердой поверхности и (или) резиновом покрытии) и на льду. Специальные силовые упражнения способствуют повышению технического уровня выполнения изучаемых элементов на льду. 
3.1.4 Специальная техническая подготовка

Специальная техническая подготовка — совокупность специальных приемов, эффективно выполняемых в избранной деятельности — передвижении на коньках. Бег в коньках — неестественный, довольно сложный в координационном отношении вид движения. Организм ребенка не приспособлен к его выполнению без предварительной подготовки. Поэтому начинать формирование правильного умения и навыка передвижения в коньках рекомендуется еще до выхода на лед, предусматривая использование подготовительных и подводящих упражнений без коньков вне льда, в коньках вне льда, а также специальные упражнения на льду. 

Средствами вне ледовой подготовки на данном этапе служат: общеразвивающие упражнения (ОРУ); акробатические, гимнастические, хореографические упражнения. Кроме этого, необходимо научиться выполнять комплекс упражнений в ботинках с коньками на полу: хождение в основной позиции, упражнения на равновесие, стоя на одной ноге, имитация отталкивания, обучение падениям. 

Средствами обучения базовым двигательным действиям в условиях льда являются следующие упражнения: 

- основная стойка у борта с опорой руками и без них; 

- полуприседы и приседы; 

- ходьба на коньках вперед, назад, боком с опорой на борт и без опоры;

- ходьба приставными шагами; 

- ходьба в полуприседе; ходьба на зубцах; 

- скольжение на двух ногах; стартовые движения и скольжение со старта;

- разнообразные остановки; 

- фонарики, змейки, скольжение вперед и назад; 

- скольжение «елочкой»; 

- скольжение в полуприседе, приседе, по прямой, дуге, виражу, кругу;

- перетяжки вперед и назад; 

- скольжение по дуге вперед и назад; 

- реберное скольжение по дуге; перебежка вперед и назад; 

- смена направления скольжения; 

- смена фронта скольжения; 

- поворотные элементы: тройки, многократные тройки; 

- спирали, вращения на двух, одной ноге на месте, с захода; 

- вращения на двух ногах в приседе, циркули вперед и назад, пируэт, волчок, пируэт назад, элементы с безопорной фазой: подскоки, перепрыгивания через препятствия, спрыгивания на лед с борта на ход вперед и назад; 

- подскоки с поворотом в 0.5, 1.0 оборот; прыжки толчком двумя, одной на другую ногу; прыжки «перекидной», «сальхов», «тулуп», «риттбергер» в 1 оборот.

3.1.5 Хореографическая подготовка

Занятия хореографией являются составной частью подготовки фигуриста. Упражнения, выполняемые под музыку, помогают решить ряд важнейших вопросов подготовки.

Хореография позволяет развить музыкальность и выразительность, овладеть комплексом двигательных навыков, способствующих повышению координационных возможностей, повысить уровень развития физических качеств, и в первую очередь гибкости, быстроты и силы.

В основе успешного использования элементов хореографии в фигурном катании должно лежать умение выбрать из большого числа существующих упражнений те, которые с наибольшей эффективностью способствуют решению конкретной задачи данного этапа подготовки фигуриста.

Для повышения эффективности обучения обязательным фигурам рекомендуются упражнения на полу в удержании простых поз, важных при скольжении по дугам. Используя различные смены положений, стоя на одной ноге, необходимо совершенствовать способность тонко менять положение стопы и готовиться к различным поворотам. Специально отрабатывается красивая постановка свободной ноги.

В процессе хореографической подготовки к произвольному катанию используют различные упражнения, совершенствующие чувство ритма, пластику и выразительность движений, необходимые позы для произвольного катания (ласточка, кораблик и др.), развивающие музыкальность. Совершенствуется выполнение комбинаций шагов в различных ритмах; разучиваются различные позы при вращениях и проводится тренировка во вращениях с использованием имитационных упражнений (пируэта, винта, вращения в ласточке и др.). Большое внимание уделяется совершенствованию прыжков в зале. Используют для этого упражнения, помогающие овладеть правильным толчком и движениями руками, совершенствуются группировки в прыжках и строгая дисциплина движений в воздухе и при приземлении.

В спортивно-оздоровительных группах контрольные нормативы проводятся 2 раза в год на начало и на конец учебного года. Формой организации занятий является урок, основные методы обучения — групповой. Главные методы практического разучивания - метод строго регламентированного упражнения (метод расчлененного — конструктивного и целостного упражнения) и игровой метод.

3.1.6 Психологическая подготовка

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

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

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

Использование средств и методов психологической подготовки в учебно-тренировочных занятиях зависит от психологических особенностей обучающегося и задач данного занятия.

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

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

3.1.7. Воспитательная работа

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее во время учебно-тренировочных занятий. Главной функцией воспитания является обучение правилам жизни. В эту функцию входит и передача опыта социального профессионального поведения, и формирование необходимых (с позиций уровня общественной культуры) качеств, свойств, привычек личности и развитие ее способностей (нравственных умений различать добро и зло; творческих – умений проявлять свои задатки и способности) и решение частных воспитательных задач:

1. Воспитание волевых качеств личности;

2. Воспитание спортивного трудолюбия;

3. Интеллектуальное воспитание – овладение специальными знаниями в области теории и методики тренировки;

4. Воспитание чувства ответственности за порученное дело;

5. Воспитание бережного отношения к инвентарю и к собственности школы;

6. Самовоспитание спортсмена – сознательная деятельность, направленная на совершенствование собственной личности.

Воспитательные средства, используемые на работе:

- личный пример и педагогическое мастерство тренера-преподавателя;

- высокая организация учебно-тренировочного процесса;

- атмосфера трудолюбия и взаимопомощи;

- дружный коллектив.

Важным фактором для осуществления успешной воспитательной работы является формирование положительных традиций: 

- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;

- совместное празднование дней рождений;

- подготовка и уборка мест учебно-тренировочных занятий.

- экскурсии.

Немаловажное значение имеет работа с родителями–встречи, беседы родителей с тренерами-преподавателями и администрацией спортивной школы; родительские собрания; индивидуальные консультации с медиком; участие родителей в мероприятиях посвященных праздничным датам совместно с детьми;

Одна из необходимых задач в процессе учебно-тренировочных занятий в Учреждении состоит в том, чтобы юные фигуристы освоили нормы и правила поведения, предусматриваемые спортивной этикой, которая является одним из факторов формирования общественной морали.  Нравственное сознание юных спортсменов воспитывается тренером-преподавателем с помощью методов убеждения, которое должно быть доказательным.  Следует подчеркнуть, что проявление воли при преодолении неприятных состояний личности сменяется приятными переживаниями, являющимися большим стимулом волепроявления. Действенным стимулом нравственного воспитания является поощрение обучающегося – выражение положительной оценки его действий и поступков. Виды поощрений могут быть следующими: похвала, благодарность и др.

Одним из методов воспитания является наказание. Используя методы наказания, тренер-преподаватель должен соблюдать определенные правила: не наказывать по подозрению, не применять наказание трудом; не наказывать весь коллектив. Наказание должно быть справедливым и обучающиеся должны осознавать его как необходимую меру. В Учреждении могут применяться такие виды наказаний, как порицание со стороны тренера-преподавателя, группы, выговор, отстранение от тренировки и участия в соревнованиях, других видах деятельности.

Одна из важнейших задач деятельности тренера-преподавателя – воспитание качеств спортивного характера, к основным из которых относят волевые качества.  Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного субъективного характера. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе учебно-тренировочных занятий. Систематические учебно-тренировочные занятия являются эффективными средствами воспитания волевых качеств. В учебно-тренировочном процессе предусматривается разностороннее развитие таких волевых качеств, как целеустремленность, дисциплинированность, активность и инициативность, стойкость, решительность, настойчивость и упорство в достижении цели. 

Необходимым компонентом формирования личности юного фигурист является эстетическое воспитание. В Учреждении оно осуществляется в самых различных формах.

К задачам эстетического воспитания относятся:  

-  формирование эстетического отношения к окружающей действительности; 

- развитие эстетических чувств, способностей и умение видеть прекрасное и создавать его в процессе занятий фигурным катанием на коньках;

-воспитание эстетических качеств: аккуратности, красоты движений, культуры поведения и общения;

 - воспитание потребности делать прекрасное в порте и жизни;

 - развитие эстетического вкуса и идеала.

Для  решения этих задач  должны  использоваться  не  только общеизвестные  средства, формы и методы эстетического воспитания (беседы по эстетике посещение театров, выставок, знакомство с  произведениями  искусства),  но и  специфические, присущие лишь спорту  (спортивная  атрибутика,  символика,  ритуалы, средства наглядной агитации и пропаганды, музыкального  сопровождения,  оформление  систематических  занятий, и др.). Усиление внимания к вопросам эстетического воспитания обучающихся помогает поднять на более высокий уровень организацию учебно-тренировочного процесса в Учреждении.

3.1.8. Врачебный контроль.
К занятиям фигурным катанием на коньках допускаются дети, не имеющие противопоказаний к занятиям сложнокоординационными видами спорта. Справка от врача-педиатра предоставляется на начало учебно-тренировочного года.
4. Материально-техническое обеспечение

Учебно-тренировочные занятия с обучающимися Учреждения проходят на ледовых площадках в СК «Юбилейный», СЛК «Орбита», СЛК «Кристалл».
Таблица 6

	Название спортивного комплекса
	Назначение помещения

	СК «Юбилейный»
	Кабинеты администрации

	
	Тренировочный спортивный зал 

(зал хореографии)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

	СЛК «Орбита»
	Зал индивидуальной силовой подготовки 

(тренажерный зал)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)

	СЛК «Кристалл»
	Тренировочный спортивный зал 

(зал хореографии)

	
	Ледовая площадка

	
	Тренерская

	
	Раздевалка (душевые)


Оборудование и спортивный инвентарь, необходимый для реализации программы
Таблица 7
	№ п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество

	1.
	Гантели переменной массы (3 до 5 кг) 
	комплект
	8

	2.
	Зеркало настенное (12х2 м) 
	комплект
	1

	3.
	Лонжа переносная 
	штук
	2

	4.
	Лонжа стационарная 
	штук
	2

	5.
	Мат гимнастический 
	штук
	20

	6.
	Мини батут 
	штук
	10

	7.
	Музыкальный проигрыватель (переносной) 
	штук
	4

	8.
	Перекладина гимнастическая 
	штук
	1

	9.
	Полусфера гимнастическая 
	штук
	6

	10.
	Скакалка гимнастическая 
	штук
	20

	11.
	Станок для заточки коньков 
	штук
	2

	12.
	Станок хореографический 
	комплект
	1

	13.
	Степ для фитнеса 
	штук
	10


5. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий
Во избежание травматизма при проведении учебно-тренировочных занятий особое внимание уделяется подготовке места проведения занятий и организма занимающихся к выполнению технических действий, требующих высокой координации их исполнения, и дисциплине в группе занимающихся. Вся ответственность за безопасность обучающихся возлагается на тренера-преподавателя, непосредственно проводящего занятия с группой.
Общие требования

1. К занятиям допускаются лица, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и допущенные к учебно-тренировочным занятиям по состоянию здоровья. 

2. При проведении учебно-тренировочных занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание занятий, установленные режимы занятий и отдыха, а также правила личной гигиены.
3. При проведении учебно-тренировочных занятий по фигурному катанию на коньках обучающиеся могут быть подвержены действию следующих опасных факторов: травмы при выполнении компонентов программы, переохлаждение, потертости от коньков, травмы при падении на лед, травмы при выполнении упражнений без разминки. 

4. При несчастном случае тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить об этом администрации Учреждения.  При неисправности спортивного инвентаря прекратить учебно-тренировочные занятия и сообщить об этом в администрацию Учреждения.
Тренер-преподаватель, допустивший невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, привлекается к дисциплинарной ответственности и с ним проводится внеплановый инструктаж по охране труда.
Требования безопасности перед началом учебно-тренировочных занятий

Перед началом учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан:
           1. Тщательно проверить спортивный инвентарь и экипировку обучающихся (коньки, форму);
           2. Проверить заточку коньков, при необходимости заточить коньки до начала учебно-тренировочных занятий;
           3. Провести разминку.
Требования безопасности во время учебно-тренировочных занятий
Во время учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан:

1. Запереть все калитки на ледовой арене.
2. Следить за точным выполнением всех своих требований и распоряжений.
3. Не допускать катания занимающихся на тесных или свободных коньках.
4. Не выпускать обучающихся на лед и отпускать детей в раздевалки только со своего разрешения.
Требования безопасности в аварийных ситуациях

В аварийных ситуациях тренер-преподаватель обязан:
         1. При плохом самочувствии обучающихся прекратить учебно-тренировочные занятия и вызвать медицинского работника.

         2. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, вызвать медицинского работника, сообщить об этом администрации Учреждения, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.

Требования безопасности по окончании занятий.
По окончании учебно-тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан:
1. Отвести обучающихся в раздевалку.
2. Проследить за тем, чтобы убрали спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место (или сумку).
6. Система контроля и зачетные требования
Осуществление комплексного контроля учебно-тренировочного процесса обучающихся является обязательным разделом Программы. Тренер-преподаватель должен проводить наблюдения за обучающимися. Педагогические наблюдения и контрольные испытания в конце года позволяют объективно составить мнение о пригодности детей к занятиям фигурным катанием на коньках и в определенной мере оценить их одаренность и перспективность. 
Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно- тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного материала каждым отдельным обучающимся.

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействий учебно-тренировочных нагрузок на организм обучающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности. Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих в Учреждении обучение по дополнительной общеразвивающей программе (см. Приложение 1).
 Обязательное контрольное тестирование включает  комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки, основанные на требованиях ФССП по виду спорта «фигурное катание на коньках» для тех обучающихся, которые планируют продолжить обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках». (см. Приложение 2)
В иных случаях основными нормативами в подготовке обучающихся в группах СОГ по виду спорта «фигурное катание на коньках», являются:

· общая посещаемость учебно-тренировочных занятий;

· уровень и динамика спортивных результатов;

· теоретические знания избранного вида спорта, гигиены, здоровья человека.
Основные показатели выполнения программных требований спортивно-оздоровительного этапа:

· стабильность состава обучающихся, посещаемость ими учебно-тренировочных занятий;

· положительная динамика индивидуальных показателей развития физических качеств обучающихся;

· уровень освоения основ гигиены и самоконтроля.
Приложение №1
НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ ПО ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ФИГУРНОМУ КАТАНИЮ НА КОНЬКАХ
ОФП и СФП на НП-1
	№
	Упражнения
	Баллы
	НП 1 года обучения

	
	
	
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	6,7
	6,9

	
	
	4
	6,8
	7

	
	
	3
	6,9
	7,1

	
	
	2
	7
	7,2

	
	
	1
	7,1
	7,3

	1.2.
	Челночный бег 3x10 м (сек)
	5
	10,1
	10,4

	
	
	4
	10,2
	10,5

	
	
	3
	10,3
	10,6

	
	
	2
	10,4
	10,7

	
	
	1
	10,5
	10,8

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	5
	9
	6

	
	
	4
	8
	5

	
	
	3
	7
	4

	
	
	2
	6
	3

	
	
	1
	5
	2

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	3
	5

	
	
	4
	2
	4

	
	
	3
	1
	3

	
	
	2
	0
	2

	
	
	1
	-1
	1

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	120
	115

	
	
	4
	115
	110

	
	
	3
	110
	105

	
	
	2
	105
	100

	
	
	1
	100
	95

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки на скакалке на двух ногах

(кол-во раз за 1 минуту)

 

 

 
	5
	67

	
	
	4
	66

	
	
	3
	65

	
	
	2
	64

	
	
	1
	63

	2.2.
	Прыжки на скакалке на одной ноге

(кол-во раз за 1 минуту)

 

 

 
	5
	32

	
	
	4
	31

	
	
	3
	30

	
	
	2
	29

	
	
	1
	28

	2.3.
	Выкрут прямых рук вперед-назад с шириной хвата (см)
	5
	48
	38

	
	
	4
	49
	39

	
	
	3
	50
	40

	
	
	2
	51
	41

	
	
	1
	52
	42

	2.4.
	Прыжок в высоту с места (см)
	5
	29
	26

	
	
	4
	28
	25

	
	
	3
	27
	24

	
	
	2
	26
	23

	
	
	1
	25
	22


СТП  на НП-1

	Контрольные упражнения
	Бал
	Юноши
	Девушки

	
	
	

	Скольжение: «Саночки» вперед и назад

(на 5 счетов)
	5
	Выполнение на хорошей скорости, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на заданное количество счета. 
	Выполнение на хорошей скорости, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на заданное количество счета. 

	
	4
	Средняя скорость исполнения элемента, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного
	Средняя скорость исполнения элемента, прямая осанка, угол приседа составляет 90°. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного

	
	3
	Малая скорость исполнения элемента, круглая спина, угол приседа соответствует норме. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного. Возможно падение, при условии выполнения предписанного количества счета
	Малая скорость исполнения элемента, круглая спина, угол приседа соответствует норме. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного. Возможно падение, при условии выполнения предписанного количества счета

	
	2
	Элемент исполнен неуверенно, круглая спина, угол приседа не соответствует норме (таз провален или выше уровня опорного колена), падение
	Элемент исполнен неуверенно, круглая спина, угол приседа не соответствует норме (таз провален или выше уровня опорного колена), падение

	
	1
	Нет попытки исполнения элемента
	Нет попытки исполнения элемента

	Скольжение: «Цапелька» вперед и назад

(на 5 счетов)
	5
	Выполнение на большой скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой, опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на заданное количество счета
	Выполнение на большой скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой, опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на заданное количество счета

	
	4
	Выполнении на средней скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой. Опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного счета
	Выполнении на средней скорости, уверенное скольжение на одной ноге с хорошей осанкой. Опорная нога прямая, ботинок свободной ноги находится с внутренней стороны опорной ноги на уровне колена. Элемент выполнен на один счет меньше предписанного счета

	
	3
	Уверенное начало, но потеря хода, голова опущена, ботинок свободной ноги находится сзади опорной ноги. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного счета
	Уверенное начало, но потеря хода, голова опущена, ботинок свободной ноги находится сзади опорной ноги. Элемент выполнен на два счета меньше предписанного счета

	
	2
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение элемента, падение
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение элемента, падение

	
	1
	Нет представления об элементе
	Нет представления об элементе

	Прыжок: «Перекидной»

(с места)
	5
	Хороший наезд, легкость отрыва, высота, уверенный выезд
	Хороший наезд, легкость отрыва, высота, уверенный выезд

	
	4
	Средний наезд, легкость отрыва, средняя высота, уверенный выезд
	Средний наезд, легкость отрыва, средняя высота, уверенный выезд

	
	3
	Короткий наезд, низкий прыжок, короткий выезд
	Короткий наезд, низкий прыжок, короткий выезд

	
	2
	Практически нет наезда, вместо прыжка переступание, падение
	Практически нет наезда, вместо прыжка переступание, падение

	
	1
	Нет представления об элементе
	Нет представления об элементе

	Вращение: стоя на одной ноге
 (с места, не менее 3-х оборотов)
	5
	Вращение выполнено с хорошей скоростью, хорошая работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов и более
	Вращение выполнено с хорошей скоростью, хорошая работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов и более

	
	4
	Вращение выполнено со средней скоростью, неуверенная работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов
	Вращение выполнено со средней скоростью, неуверенная работа рук для создания вращения. Выполнение предписанного количества оборотов

	
	3
	Малая скорость вращения, плохая работа рук для создания вращения. Выполнение на один оборот меньше предписанного
	Малая скорость вращения, плохая работа рук для создания вращения. Выполнение на один оборот меньше предписанного

	
	2
	Вращение 1 оборот, падение
	Вращение 1 оборот, падение

	
	1
	Нет представления об элементе
	Нет представления об элементе

	За каждый элемент набрать не менее 3 баллов, всего по ледовой подготовке набрать не менее 12 баллов


По всем видам подготовки набрать не менее 39 баллов. По хореографической подготовке получить зачет.
Приложение №2
Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки.
НОРМАТИВЫ

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ НА ЭТАПАХ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
	№
	Упражнения
	Баллы
	НП 1 года обучения
	НП 2 года обучения
	НП 3 года обучения

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	6,7
	6,9
	6,6
	6,8
	6,5
	6,6

	
	
	4
	6,8
	7,0
	6,7
	6,9
	6,6
	6,7

	
	
	3
	6,9
	7,1
	6,8
	7,0
	6,7
	6,8

	
	
	2
	7,0
	7,2
	6,9
	7,1
	6,8
	6,9

	
	
	1
	7,1 
	7,3
	7,0
	7,2
	6,9
	7,0

	1.2.
	Челночный бег 3x10 м (сек)
	5
	10,1
	10,4
	10,0
	10,3
	9,8
	10,2

	
	
	4
	10,2
	10,5
	10,1
	10,4
	9,9
	10,3

	
	
	3
	10,3
	10,6
	10,2
	10,5
	10,0
	10,4

	
	
	2
	10,4
	10,7
	10,3
	10,6
	10,1
	10,5

	
	
	1
	10,5
	10,8
	10,4
	10,7
	10,2
	10,6

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	5
	9
	6
	10
	7
	12
	8

	
	
	4
	8
	5
	9
	6
	11
	7

	
	
	3
	7
	4
	8
	5
	10
	6

	
	
	2
	6
	3
	7
	4
	9
	5

	
	
	1
	5
	2
	6
	3
	8
	4

	1.4.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	+3
	+5
	+4
	+6
	+5
	+7

	
	
	4
	+2
	+4
	+3
	+5
	+4
	+6

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

	
	
	2
	0
	+2
	+1
	+3
	+2
	+4

	
	
	1
	-1
	+1
	0
	+2
	+1
	+3

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	120
	115
	125
	120
	130
	125

	
	
	4
	115
	110
	120
	115
	125
	120

	
	
	3
	110
	105
	115
	110
	120
	115

	
	
	2
	105
	100
	110
	105
	115
	110

	
	
	1
	100
	95
	105
	100
	110
	105

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки на скакалке на двух ногах 
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	67
	68
	72

	
	
	4
	66
	67
	70

	
	
	3
	65
	66
	68

	
	
	2
	64
	65
	66

	
	
	1
	63
	64
	64

	2.2.
	Прыжки на скакалке на одной ноге
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	32
	36
	39

	
	
	4
	31
	34
	37

	
	
	3
	30
	32
	35

	
	
	2
	29
	30
	33

	
	
	1
	28
	28
	31

	2.3.
	Выкрут прямых рук вперед-назад с шириной хвата (см)
	5
	48
	38
	47
	37
	45
	35

	
	
	4
	49
	39
	48
	38
	46
	36

	
	
	3
	50
	40
	49
	39
	47
	37

	
	
	2
	51
	41
	50
	40
	48
	38

	
	
	1
	52
	42
	51
	41
	49
	39

	2.4.
	Прыжок в высоту с места (см)
	5
	29
	26
	29
	26
	30
	27

	
	
	4
	28
	25
	28
	25
	29
	26

	
	
	3
	27
	24
	27
	24
	28
	25

	
	
	2
	26
	23
	26
	23
	27
	24

	
	
	1
	25
	22
	25
	22
	26
	23

	Набрать за каждый элемент не менее 3 баллов, всего набрать не менее 27 баллов


*По хореографической подготовке получить зачет.
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода обучающихся на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации, УТЭ 1-3 годов обучения) 
	№
	Упражнения
	Баллы
	УТЭ 1 года обучения
	УТЭ 2 года обучения
	УТЭ 3 года обучения

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	6,5
	6,8
	6,4
	6,7
	6,3
	6,6

	
	
	4
	6,6
	6,9
	6,5
	6,8
	6,4
	6,7

	
	
	3
	6,7
	7,0
	6,6
	6,9
	6,5
	6,8

	
	
	2
	6,8
	7,1
	6,7
	7,0
	6,6
	6,9

	
	
	1
	6,9
	7,2
	6,8
	7,1
	6,7
	7,0

	1.2.
	Челночный бег 3x10 м (сек)
	5
	9,8
	10,2
	9,7
	10,1
	9,6
	10,0

	
	
	4
	9,9
	10,3
	9,8
	10,2
	9,7
	10,1

	
	
	3
	10,0
	10,4
	9,9
	10,3
	9,8
	10,2

	
	
	2
	10,1
	10,5
	10,0
	10,4
	9,9
	10,3

	
	
	1
	10,2
	10,6
	10,1
	10,5
	10,0
	10,4

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	+5
	+7
	+6
	+8
	+7
	+9

	
	
	4
	+4
	+6
	+5
	+7
	+6
	+8

	
	
	3
	+3
	+5
	+4
	+6
	+5
	+7

	
	
	2
	+2
	+4
	+3
	+5
	+4
	+6

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

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	130
	125
	135
	130
	140
	135

	
	
	4
	125
	120
	130
	125
	135
	130

	
	
	3
	120
	115
	125
	120
	130
	125

	
	
	2
	115
	110
	120
	115
	125
	120

	
	
	1
	110
	105
	115
	110
	120
	115

	1.5.
	Поднимание туловища из положения 
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	26
	23
	27
	24
	28
	25

	
	
	4
	25
	22
	26
	23
	27
	24

	
	
	3
	24
	21
	25
	22
	26
	23

	
	
	2
	23
	20
	24
	21
	25
	22

	
	
	1
	22
	19
	23
	20
	24
	21

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки на скакалке на двух ногах 
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	73
	76
	79

	
	
	4
	72
	75
	78

	
	
	3
	71
	74
	77

	
	
	2
	70
	73
	76

	
	
	1
	69
	72
	75

	2.2.
	Прыжки на скакалке на одной ноге
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	41
	45
	49

	
	
	4
	40
	44
	48

	
	
	3
	39
	43
	47

	
	
	2
	38
	42
	46

	
	
	1
	37
	41
	45

	2.3.
	Выкрут прямых рук вперед-назад с шириной хвата (см)
	5
	43
	33
	41
	31
	39
	29

	
	
	4
	44
	34
	42
	32
	40
	30

	
	
	3
	45
	35
	43
	33
	41
	31

	
	
	2
	46
	36
	44
	34
	42
	32

	
	
	1
	47
	37
	45
	35
	43
	33

	2.4.
	Прыжок в высоту с места (см)
	5
	31
	28
	32
	29
	33
	30

	
	
	4
	30
	27
	31
	28
	32
	29

	
	
	3
	29
	26
	30
	27
	31
	28

	
	
	2
	28
	25
	29
	26
	30
	27

	
	
	1
	27
	24
	28
	25
	29
	26

	Набрать за каждый элемент не менее 3 баллов, всего набрать не менее 27 баллов


*По хореографической подготовке получить зачет
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода обучающихся на учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации, УТЭ 4-6 годов обучения) 
	№
	Упражнения
	Баллы
	УТЭ 4 года обучения
	УТЭ 5-6 года обучения

	
	
	
	юноши
	девушки
	юноши
	девушки

	1.Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег 30 м (сек)
	5
	6,2
	6,5
	6,1
	6,4

	
	
	4
	6,3
	6,6
	6,2
	6,5

	
	
	3
	6,4
	6,7
	6,3
	6,6

	
	
	2
	6,5
	6,8
	6,4
	6,7

	
	
	1
	6,6
	6,9
	6,5
	6,8

	1.2.
	Челночный бег 3x10 м (сек)
	5
	9,5
	9,9
	9,4
	9,8

	
	
	4
	9,6
	10,0
	9,5
	9,9

	
	
	3
	9,7
	10,1
	9,6
	10,0

	
	
	2
	9,8
	10,2
	9,7
	10,1

	
	
	1
	9,9
	10,3
	9,8
	10,2

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимн. скамье (от уровня скамьи)
	5
	+8
	+10
	+9
	+11

	
	
	4
	+7
	+9
	+8
	+10

	
	
	3
	+6
	+8
	+7
	+9

	
	
	2
	+5
	+7
	+6
	+8

	
	
	1
	+4
	+6
	+5
	+7

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см)
	5
	150
	145
	160
	155

	
	
	4
	145
	140
	155
	150

	
	
	3
	140
	135
	150
	145

	
	
	2
	135
	130
	145
	140

	
	
	1
	130
	125
	140
	135

	1.5.
	Поднимание туловища из положения 
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	29
	26
	30
	27

	
	
	4
	28
	25
	29
	26

	
	
	3
	27
	24
	28
	25

	
	
	2
	26
	23
	27
	24

	
	
	1
	25
	22
	26
	23

	2.Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	Прыжки на скакалке на двух ногах 
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	82
	87

	
	
	4
	81
	86

	
	
	3
	80
	85

	
	
	2
	79
	84

	
	
	1
	78
	83

	2.2.
	Прыжки на скакалке на одной ноге
(кол-во раз за 1 минуту)
	5
	54
	59

	
	
	4
	53
	58

	
	
	3
	52
	57

	
	
	2
	51
	56

	
	
	1
	50
	55

	2.3.
	Выкрут прямых рук вперед-назад с шириной хвата (см)
	5
	36
	26
	34
	24

	
	
	4
	37
	27
	35
	35

	
	
	3
	38
	28
	36
	26

	
	
	2
	39
	29
	37
	27

	
	
	1
	40
	30
	38
	28

	2.4.
	Прыжок в высоту с места (см)
	5
	34
	31
	35
	32

	
	
	4
	33
	30
	34
	31

	
	
	3
	32
	29
	33
	30

	
	
	2
	31
	28
	32
	29

	
	
	1
	30
	27
	31
	28

	Набрать за каждый элемент не менее 3 баллов, всего набрать не менее 27 баллов


*По хореографической подготовке получить зачет.

7. Перечень информационного обеспечения
1. Агапова В.В. Учебная программа по фигурному катанию на коньках на учебно- тренировочном этапе. Обл. метод. Совет по физической культуре и спорту Все волжского р-на, 2004 г. 
2. Агапова В.В. Физкультурно-спортивная образовательная программа по фигурному катанию на коньках на этапе начальной подготовки. Обл.метод. Совет по физической культуре и спорту Всеволжского р-на, 2003 г.

3. Великая Е.А. «Этапный педагогический контроль физической подготовленности фигуристов-дошкольников». Метод. Рекомендации. Челябинск, l989r.
4. Горбунова Г.М., Гишина М.В., Ляссотович С.И. и др. «О методах и
     организации отбора в ДЮСШ по фигурному катанию». Метод. письмо,   

     Москва,   ВНИИФЕ, 1969г.
5. Король С.В., Фадеева Н.А. Программа для спортивно—оздоровительных групп (СОГ) по фигурному катанию на коньках. Пермь. 2000г.

6. Лосева И.И. «Применение игрового метода тренировки в подготовке юных фигуристов» Вопросы теор. и практ. физ. культ. и спорта. Минск, 1986г.
7. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». М., 1991 г. ФиС.
8. Мишин А.Н. Прыжки в фигурном катании. М., ФИС, 1976г.
9. Ступень М.П. Нормирование нагрузок и эффективность скоростно-силовых способностей фигуристок 6-12 лет в группах начальной подготовки и учебно- тренировочных группах: Автореф. канд. диссерт. Минск: БГИФК, 1988.
10. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках».
Интернет-ресурсы
1.Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)

2.Комитет по физической культуре и спорту Тверской области (спорт.тверскаяобласть.рф)

3. Федерация фигурного катания на коньках России (https://fsrussia.ru)
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