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1. Раздел. Пояснительная записка
1.1.  Общие положения

Дополнительная предпрофессиональная программа по фигурному катанию на коньках (далее - Программа) разработана на основе Федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта, Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках, содержит сроки обучения, возрастные и индивидуальные особенности обучающихся и отвечает современным требованиям подготовки спортивного резерва. 
Одной из концептуальных основ деятельности Государственного автономного учреждения Псковской области «Дирекция спортивных сооружений» (далее – учреждение) является сохранение и укрепление здоровья обучающихся в процессе обучения.                            

Деятельность учреждения регулируется следующими нормативно-правовыми документами: 

Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ "Об образовании в Российской Федерации"
Постановление Главного государственного санитарного врача Российской Федерации от 4.07.2014 г. N 41 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей"" 
Приказ Минспорта России от 12.09.2013г. № 730 «Об утверждении федеральных государственных требования к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»

Приказ Минспорта России от 30.08.2013г. № 688 «Об утверждении Федерального стандарт спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках»

Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013г № 1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27.12.2013г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 12.09.2013г. № 731 «Об утверждении    Порядка     приёма     на       обучение       по       дополнительным предпрофессиональным программам в области физической культуры и спорта»

Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской Федерации.
Устав ГАУ ПО «Дирекция спортивных сооружений»

Федеральный закон от 04.12.2007 N 329-ФЗ "О физической культуре и спорте в Российской Федерации"
Положение об учебно-спортивном отделе ГАУ ПО «Дирекция спортивных сооружений».
Основными задачами реализации Программы являются:



- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;




- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;







- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;








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












Программа направлена на:








- отбор одаренных детей;








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












- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;





- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки;



- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;







- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Программа является основным документом при организации и проведении занятий по фигурному катанию на коньках и содержит следующие предметные области: теория и методика физической культуры и спорта, общая физическая подготовка, избранный вид спорта, хореография (акробатика). В Программе даны конкретные методические рекомендации по организации и планированию тренировочной работы на этапах начальной подготовки и тренировочном (спортивной специализации), отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития физических и психофизиологических качеств и от специальных способностей обучающихся. Программа рассчитана на 8 лет обучения детей с 6 до 14 лет. Обучающемуся должно исполниться 14 лет в год отчисления из учреждения.

Фигурное катание на коньках относится к группе сложно-координационных видов спорта Дополнительная предпрофессиональная программа по фигурному катанию на коньках имеет физкультурно-спортивную направленность. Образовательная деятельность осуществляется на государственном языке Российской Федерации. Форма обучения очная. Формы проведения занятий: аудиторные (теоретические) и внеаудиторные. Формы промежуточной и итоговой аттестации: контрольные нормативы (нормативы общей физической и специальной физической подготовки, технического мастерства).
Современное фигурное катание на коньках развивается быстрыми темпами, постоянно повышаются требования к физической, технической, тактической и психологической подготовленности фигуристов, их моральным качествам. Все это требует постоянного поиска наиболее эффективных средств, методов тренировки и восстановления, рационального комплекса планирования, совершенствования форм и методов воспитательной работы.
Среди ряда методических принципов выделяют следующие:

· Принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в оптимальном соотношении.
· Принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов, при обеспечении преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности.
· Принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей обучающихся.
1.2.  Характеристика вида спорта фигурное катание на коньках

Фигурное катание на коньках - конькобежный вид спорта, относится к сложно-координационным видам спорта. Основная идея заключается в передвижении спортсмена или пары спортсменов на коньках по льду с переменами направления скольжения и выполнением дополнительных элементов (вращением, прыжками, комбинаций шагов, поддержек и др.) под музыку. Фигурное катание на коньках - вид спорта, связанный с оценкой результатов соревнований по точности при исполнении соревновательных программ. Спортивные соревнования являются центральным элементом, определяющим всю систему наивысших результатов в спорте. В нем сочетаются элементы скоростного бега на коньках, художественной гимнастики, акробатики и хореографии. Богатство форм передвижения на коньках характеризуется длительным по времени воздействием ациклических ритмов работы. Исполнение сложных по координации упражнений происходит под музыку определенного ритма и темпа, требует от фигуриста высокой скорости скольжения, выразительности, артистичности, непринужденности. И все это осуществляется в условиях необычной опоры тела (лезвие конька).


Фигурное катание на коньках как отдельный вид спорта сформировалось в 1860-х годах и в 1871 году было признано на I Конгрессе конькобежцев. Первые соревнования состоялись в Вене в 1882 году среди мужчин-фигуристов.
В 1908 и 1920 годах соревнования по фигурному катанию на коньках прошли на летних Олимпийских играх. Надо отметить, что фигурное катание на коньках - первый из зимних видов спорта, попавший в олимпийскую программу. С 1924 года фигурное катание неизменно входит в программу зимних Олимпийских игр. C 1986 года и по настоящее время официальные международные соревнования по фигурному катанию, такие как чемпионат мира, чемпионат Европы, чемпионат Четырёх континентов и другие проходят под эгидой Международного союза конькобежцев.





В фигурном катании на коньках выделяют 6 дисциплин: мужское одиночное катание, женское одиночное катание, парное фигурное катание, спортивные танцы, синхронное катание и командные соревнования по фигурному катанию. Командные соревнования по фигурному катанию с 2014 года включены в программу Олимпийских игр. 




Фигурист в одиночном катании должен продемонстрировать владение всеми группами элементов - шагами, хореографической последовательностью, спиралями, вращениями, прыжками. Чем выше качество и сложность исполняемых элементов, тем выше уровень спортсмена. Важными критериями, также являются: связь движений спортсмена с музыкой, пластичность, эстетичность и артистизм. Соревнования в одиночном катании проходят в 2 этапа: первый этап — короткая программа, второй этап — произвольная программа.











Задача спортсменов в парном катании продемонстрировать владение элементами так, чтобы создать впечатление единства действий. В парном катании, наряду с традиционными элементами (шаги, спирали, прыжки, вращения), есть элементы, которые исполняются только в этом виде фигурного катания: это поддержки, подкрутки, выбросы, тодесы, совместные и параллельные, парные и раздельные вращения. Важным критерием у спортсменов парного катания является синхронность исполнения элементов.
В спортивных танцах на льду, с технической точки зрения, основное внимание уделено совместному исполнению танцевальных шагов в стандартных и нестандартных танцевальных позициях, причем не допускаются длительные разъединения партнёров. В отличие от парного фигурного катания, в спортивных танцах отсутствуют прыжки, выбросы и др. отличительные элементы парного фигурного катания. В спортивных танцах важной составляющей успеха является плавность движений и привлекательный внешний вид пары, поэтому большое внимание уделено музыкальному сопровождению и тщательному подбору костюмов для каждой программы соревнований. Благодаря этому спортивные танцы — одно из самых зрелищных направлений в фигурном катании





.
В фигурном катании на коньках можно выделить 4 основных, базовых элемента: дорожка шагов, хореографическая последовательность, вращения и прыжки. Также существует ряд специфических элементов, исполняемых в одном виде фигурного катания на коньках, например поддержки, подкрутки, выбросы, тодесы в парном катании.






Шаги представляют собой комбинации толчков и базовых элементов катания — дуг, троек, перетяжек, скобок, крюков, выкрюков и петель, с помощью которых фигурист перемещается по площадке. Шаги служат для соединения элементов в программе. Дорожка шагов является обязательным элементом программы.
Хореографическая последовательность состоит из движений любого рода - таких как шаги, повороты, спирали, кораблики, движения Ина Бауэр, гидроблейдинг, маленькие поддержки и т.п. 


Различают вращения стоя (например, «заклон»), вращения в приседе («волчок») и вращения в положении «ласточка». Смена ноги при исполнении вращений и смена позиции позволяет выполнить комбинацию вращений.

Прыжки разделяются на две группы — рёберные и носковые (зубцовые). Отталкивание ото льда в рёберных прыжках происходит с ребра конька, в зубцовых - толчком носка конька. Фигуристы выполняют 6 видов прыжков — тулуп, сальхов, риттбергер, флип, лутц и аксель. Сальхов, риттбергер и аксель относятся к рёберным прыжкам; тулуп, флип и лутц — к зубцовым.








1.3. Специфика организации обучения

В программе излагается учебный материал для групп этапов начальной подготовки и тренировочного (этапа спортивной специализации).
Этап начальной подготовки

Этап начальной подготовки рассчитан на 3 года обучения. Основными средствами общей физической подготовки являются общеразвивающие упражнения. К  ним относятся упражнения для головы и шеи, для рук и плечевого пояса, туловища, ног. Внимание обращается на амплитуду движений, достаточную сложность упражнений, осанку, темп и качество. Задача - научить обучающихся выполнять комплекс спортивных упражнений в заданном темпе, четко выполнять команды.

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или комбинации, аксель; вращения в «волчке», «стоя» («заклон» для девочек), «ласточке»; хореографическая последовательность. Особое внимание уделяется обучению реберному скольжению при изучении шагов и поворотов («тройка», «скоба», «крюк», «выкрюк», «петля», «твиззл», «чоктау»). Обучение выполнению их возможно только при вращении – основном, опорном, собственно базовым действием фигуриста. Необходимым условием выполнения вращения является встречное движение верхней части тела относительно нижней его части – скручивание. Это движение – базовое в технике фигурного катания на коньках.

В группы этапа начальной подготовки (НП) зачисляются обучающиеся, желающие заниматься фигурным катанием на коньках и прошедшие подготовку в группах спортивно-оздоровительного этапа не менее одного года, имеющие медицинское заключение о состоянии здоровья с указанием возможности заниматься фигурным катанием на коньках, прошедшие предварительный отбор.
К тренировочным занятиям на этапе начальной подготовки допускаются дети от 6 лет.

На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи:

· формирование у обучающихся  интереса к спорту и фигурному катанию на коньках;

· всестороннее гармоничное развитие физических способностей;

· укрепление здоровья, закаливание организма;

· воспитание личностных качеств;

· освоение и совершенствование жизненно важных двигательных качеств;

· овладение основами техники и тактики фигурного катания на коньках.

Задачи этапа начальной подготовки: вовлечение максимального числа детей в систему спортивной подготовки по фигурному катанию на коньках, направленную на гармоничное развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники фигурного катания на коньках; формирование потребности к занятиям спортом.

Для развития физических качеств используются следующие упражнения: 

- для развития ловкости: акробатические упражнения (кувырки, перекаты, мостик); внезапные остановки, изменение направления движения при ходьбе и беге; преодоление препятствий; броски и ловля мяча в различных положениях и.п.; игры и эстафеты;

- для развития координации: разнообразные движения рук и ног в сочетании друг с другом; ходьба спиной вперед; подвижные игры и эстафеты;

- для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту: с места, с двух на две, одну и т.д.; прыжки в длину, тройной прыжок с места; многоскоки, бег с препятствиями; игры, эстафеты с бегом и прыжками;

- для развития быстроты: выполнение быстрых движений, быстрое реагирование в процессе игр; повторное пробегание отрезков от 5 до 20 метров из различных исходных и стартовых положений; ускорения; игры и эстафеты с использованием скоростных упражнений;

- для развития равновесия: упражнения в статическом равновесии (позы на одной ноге; на коленях); упражнения в динамике (ходьба по шнуру, линии, скамейке, бревну, по наклонной опоре, с движениями рук);

- для развития силы: прыжковые упражнения (прыжки вверх на месте, в продвижении, через препятствия, многоскоки, с поворотом, с возвышения, в глубину с последующим отскоком);

- для развития гибкости: маховые движения с полной амплитудой, складка из седа, стойки, «рыбка», «качалки», шпагаты, мостики; удержание ноги на определенной высоте; подвижные и игры с использованием статических поз.

На этапе начальной подготовки уделяется внимание выполнению имитационных упражнений (без коньков) для овладения базовыми двигательными действиями; имитации скольжения вперед, назад; поворотам стоп одновременно из стороны в сторону на месте, с продвижением; исполнению «полуфонариков» и «фонариков», «змейки», скрестных шагов вперед, назад; имитации перебежки на месте, в движении; «ласточке», «пистолетике», спиралям, бегу со сменой направления и фронта движения (по команде, рисунку).

В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или комбинации, аксель, прыжки в два оборота; вращения в «волчке», в «ласточке»; и хореографическая последовательность (хореографическая последовательность может в себя включать шаги, повороты, позиции спирали). 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации).

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) рассчитан на 5 лет обучения. Тренировочный этап является основным в определении перспективности обучающихся для достижения высоких спортивных результатов. На этом этапе происходит освоение и совершенствование сложных прыжков, вращений, прыжков во вращение, дорожек шагов и спиралей, которые послужат основой высоких спортивных результатов в будущем. 

Занимаясь в тренировочных группах, обучающиеся учатся выполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения количества выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличивается число и продолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение между общей физической, специальной физической и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной физической подготовки. Основное внимание уделяется технической подготовке. Большое внимание уделяется использованию средств восстановления и оздоровления.

Средствами общей физической подготовки на этом этапе являются следующие упражнения: общеразвивающие упражнения, акробатика, гимнастика, спортивные и подвижные игры и др.

Средствами  специальной физической подготовки являются специальные имитационные упражнения, которые помогают решать 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. Особое значение на этом этапе приобретает хореографическая подготовка, цель которой – развивать творческие способности обучающихся, 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, специальной скоростно-силовой подготовке, упражнениям на растяжение.

В течение года обучающиеся осваивают прыжки: аксель, двойные прыжки, один каскад или комбинацию прыжков, включающих какой-нибудь прыжок в два оборота; вращения: в одной позиции «стоя», «сидя», «либела» и комбинированное вращение со сменой позиции и со сменой или без смены ноги.

Обучение на этом этапе способствует овладению обширным комплексом двигательных умений и навыков в фигурном катании на коньках. Основными элементами в технической подготовке обучающихся являются: реберное скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую поверхность катка (по «серпантину») с включением серий поворотов.



Совершенствуется исполнение прыжков в два оборота, каскады и комбинации прыжков, включающие разнообразные прыжки в два оборота; прыжок с шагов (не менее 2-х оборотов); вращения со сменой ноги и позиции, прыжки во вращение; комбинации шагов с исполнением сложных поворотов: «крюков», «выкрюков», «скоб»; комбинации спиралей.

В тренировочных группах создаются группы обучающихся, начинающих специализацию в парном катании и спортивных танцах на льду. Эти обучающиеся 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. 

К занятиям на тренировочным этапе (этапе спортивной специализации) допускаются дети от 9 лет.

На тренировочный этап зачисляются обучающиеся, прошедшие обучение на этапе начальной подготовки. Тренировочный этап осуществляется в тренировочных группах. Зачисляются только здоровые и практически здоровые обучающиеся, прошедшие не менее двух лет необходимую подготовку (на этапе начальной подготовки), при условии выполнения ими контрольных нормативов по общей физической подготовке и специальной физической подготовке, технического мастерства. На тренировочном этапе решаются задачи для периодов: до двух лет (начальной специализации) и свыше двух лет обучения (углубленной специализации).

Задачи периода до двух лет обучения (начальной специализации):

· воспитание физических качеств: быстроты, гибкости, координации и выносливости;

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

· освоение соревновательной деятельности.

Задачи периода свыше двух лет обучения (углубленной специализации):

· воспитание специальных физических качеств: силовых, скоростных, координационных и специальной выносливости;

· дальнейшее повышение уровня общей физической подготовки и специальной физической подготовки, технического мастерства;
· разучивание новых элементов фигурного катания на коньках и совершенствование ранее освоенных;

· освоение индивидуальных тактических действий в соревновательной практике;

· совершенствование соревновательной деятельности обучающихся с учетом их индивидуальных особенностей;

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

· обучение технике соревновательных упражнений;

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

· подготовка к выступлениям в соревнованиях.

В течение года обучающиеся совершенствуют прыжки: аксель, прыжки в один и два оборота, каскады или комбинации прыжков, включающих какой-нибудь прыжок в два оборота; начинается обучение прыжка в два с половиной оборота, прыжкам в три оборота; вращения: стоя, сидя (в «волчке») или в «либеле» (в позиции ласточка), комбинированное вращение со сменой ноги, для девочек вращение в «заклоне». Второй и третий годы этого этапа способствуют овладению обширным комплексом двигательных умений и навыков в фигурном катании на коньках. Основными элементами в технической подготовке обучающихся являются: реберное скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую поверхность катка (по «серпантину»).

Средствами общей физической подготовки на этом этапе являются следующие упражнения: общеразвивающие упражнения, акробатика, гимнастика, спортивные и подвижные игры и др.

Средствами специальной физической подготовки являются специальные имитационные упражнения, которые помогают решать 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 обучающихся, 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, специальной скоростно-силовой подготовке, упражнениям на растяжение.

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

      Критериями успешности прохождения обучающимися тренировочного этапа являются:

· стабильность списочного состава обучающихся, посещаемость;

· отбор талантливых детей для дальнейших занятий фигурным катанием на коньках;

· динамика роста индивидуальных показателей физической и технической подготовленности;

· дальнейшее повышение уровней общей физической и специальной физической подготовленности;

· совершенствование специальных физических качеств;

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

· подготовка к выступлениям в соревнованиях;

· обучение технике соревновательных упражнений;

· уровень освоения теоретических знаний и основ самоконтроля.
Каждый этап характеризуется своими средствами, методами и организацией спортивной подготовки.

1.4. Возрастные особенности физического развития и функциональной подготовленности

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

Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового созревания. Период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. 

Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового созревания (с 12 до 15 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. 

Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят с 9 до 11 лет.

Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст  от 10-12 до 13-14 лет. 

Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличивается с возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания (12-15 лет). При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет. 
             




                                                                                                                                                                               Аэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости. В связи с этим дети переносят соревнования в беге на три тысячи метров гораздо легче, нежели на 200-300 метров.

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

Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 11-12 лет.

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

Преимущественная направленность тренировочного процесса многолетней подготовки обучающихся на этапах начальной подготовки сводится к следующему:

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

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

Методика физической подготовки обучающихся характеризуется широким спектром внеледовых и ледовых упражнений, подобранных сообразно закономерностям положительного переноса тренировочного эффекта на соревновательную деятельность.

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

Значительно повысить эффективность подготовки обучающихся позволяет введение в тренировочный процесс координационного совершенствования. При этом составной частью каждого занятия, предусматривающего решение образовательных задач, является комплекс упражнений с акцентом на развитие координационных способностей, сформированный с учетом того, какой элемент фигурного катания на коньках разучивается в основной части занятия.

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

Таблица 1
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития

двигательных качеств

	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+


Если в процессе многолетней подготовки фигуриста не использовать периоды, особо благоприятные для совершенствования двигательных качеств, то возместить потерянное оказывается часто невозможным.

1.5. Структура системы многолетней подготовки (этапы, периоды), минимальный возраст для зачисления на обучение и наполняемость групп

Важным условием успеха тренера-преподавателя в работе с обучающимися является соблюдение основополагающих принципов многолетней спортивной подготовки:

· строгой преемственности задач, средств и методов построения тренировочных занятий;

· постепенности возрастания общего объема нагрузок при увеличении объемов средств специальной подготовки и уменьшении объемов средств общей физической подготовки;

· увеличения общих тренировочных нагрузок за счет повышения интенсивности;

· тщательного соблюдения постепенности увеличения тренировочных и соревновательных нагрузок;

· строгого следования дидактическому принципу – «от простого к сложному» при обучении и совершенствовании во всех видах подготовки.

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы и периоды:

- этап начальной подготовки до года – срок обучения 1 год;
- этап начальной подготовки свыше года – срок обучения  2 года;

- тренировочный этап до двух лет (начальной специализации) – срок обучения 2 года;

- тренировочный этап свыше двух лет (углубленной специализации) – срок обучения 3 года.



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

 
Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки, наполняемость групп, объем тренировочной нагрузки на этапах спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках, требования по физической и спортивной подготовке на конец учебного года представлены в таблице 2.
Таблица 2
Режимы тренировочной работы 

и требования по видам подготовленности

	Наименование этапа
	Период обучения
	Минималь-ный возраст для зачисления (лет)
	Количество  обучающихся в группе
	Количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и спортивной подготовке к концу учебного года

	Начальной подготовки
	До года
	1 год НП-1
	6
	12-20
	6
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТМ. «Юный фигурист»  на конец года.

	
	Свыше года
	2 год НП-2
	7
	12-20
	8
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТМ. «Третий юношеский разряд» на конец года

	
	
	3 год НП-3
	8
	
	8
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТМ.   «Второй      юношеский разряд» на конец года

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Начальной специализации

(до двух лет)
	1 год ТГ-1
	9
	7-14
	12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТМ. «Первый юношеский разряд»  на конец года

	
	
	2 год ТГ-2
	10
	
	12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТМ. «Второй спортивный разряд на конец года

	
	Углубленной специализации

(свыше двух лет)
	3 год ТГ-3
	11
	7-12
	16
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТМ. «Второй спортивный разряд» (подтверждение) на конец года

	
	
	4 год

ТГ-4
	12
	
	16
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТМ. «Первый спортивный разряд»  на конец года 

	
	
	5 год

ТГ-5
	13
	
	16
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТМ. «Первый спортивный разряд» (подтверждение) на конец года


Сокращения: ОФП – общая физическая подготовка, СФП – специальная физическая подготовка
ТМ – техническое мастерство
Режим тренировочной деятельности обучающихся в программе рассчитан в объеме от 60 % до 82 % от аналогичных показателей, устанавливаемых федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках.  

Многолетняя подготовка является высшим структурным уровнем, на котором намечаются наиболее общие задачи, определяющие стратегию достижений высот спортивного мастерства. Ее рациональное построение требует учета многих факторов и закономерностей достижения максимальных результатов.
Выделение каждого этапа связано с решением определенных задач подготовки фигуриста. Рационально построенная многолетняя подготовка предполагает строгую последовательность в решении этих задач, обусловленную биологическими особенностями развития организма человека, закономерностями становления спортивного мастерства в данном виде спорта, динамикой тренировочных и соревновательных нагрузок, эффективностью тренировочных средств и методов подготовки и других факторов подготовки.

Этапы многолетней подготовки, как правило, не имеют четких возрастных границ и фиксированной продолжительности. Их начало и завершение может смещаться (в определенных пределах) в зависимости от факторов, влияющих на индивидуальные темпы становления спортивного мастерства. Переход обучающегося от одного этапа подготовки к другому характеризуется прежде всего степенью решения задач прошедшего этапа.

С учетом специфики вида спорта фигурное катание на коньках определяются следующие особенности тренировочного процесса:

- комплектование групп, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья обучающихся.
Раздел 2. Учебный план

Учебный план тренировочных занятий – это основополагающий документ, определяющий распределение временных объемов основных разделов подготовки обучающихся. Учебный план учитывает специфику спорта, возрастных особенностей обучающихся, основополагающих положений теории и методики фигурного катания на коньках. В плане определены оптимальные суммарные объемы тренировочной деятельности. 

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

При планировании содержания общей и специальной физической подготовки учитывается возраст обучающихся (как паспортный, так и биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств (таблица 1). Увеличиваются объемы работы по развитию тех качеств, которые хорошо поддаются тренировке в данный период. 

Особое внимание уделяется развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, которые обеспечивают качественное выполнение сложных прыжков, комбинаций и каскадов прыжков.

Общее количество учебных часов определено суммированием времени, отводимого на общую физическую подготовку и специальную физическую подготовку, включая хореографию, техническую, тактическую, теоретическую, психологическую подготовку, участие в соревнованиях, тренерскую и судейскую практику.

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

На этапе начальной подготовки объемы общей физической и специальной физической подготовки составляют 30% и 20-22% соответственно от общего объема тренировочной работы.

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) возрастает объем технической подготовки: на льду и в зале. Причем на данном этапе подготовки постепенно изменяется соотношение средств физической и технической подготовки в соответствии с повышением уровня подготовленности обучающихся. В связи с этим объемы технической подготовки возрастают за счет уменьшения объемов общей физической подготовки. Объемы общей физической подготовки снижаются от 20 до 14 %. 
Планирование объемов тренировочной работы осуществляется при соблюдении принципа постепенности, чтобы не допустить серьезных перегрузок. Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для данных групп на 42 недели занятий.
В таблицах 3 и 4 приведен объем основных видов подготовки (общей физической, специальной физической и технической) на различных этапах подготовки. 
Таблица 3

Учебный план тренировочных занятий по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, час

	№ п/п
	Разделы подготовки
	

Этапы спортивной подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап начальной специализации)

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

	1.
	Общая физическая подготовка


	58
	96
	84
	78
	78
	121
	121
	121

	2.
	Специальная физическая подготовка (ледовая)
	70
	70
	78
	118
	118
	163
	163
	163

	3.
	Техническая подготовка

(ледовая), в том числе:
	116
	156
	160
	282
	282
	345

	345

	345


	
	Техническая подготовка

(ледовая)
	72
	76
	80
	118
	118
	145
	145
	145

	
	Техническая подготовка

(в зале, в том числе хореография))
	44
	80
	80
	164
	164
	200
	200
	200

	4.
	Теоретическая, психологическая  подготовка
	5
	7
	7
	16
	16
	27
	27
	27

	5.
	Участие в соревнованиях
	3
	7
	7
	10
	10
	16
	16
	16

	6.
	Контрольные нормативы 
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+


	7.
	Тренерская и судейская практика
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	8.
	 Восстановительные мероприятия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9.
	Медицинское обследование

(количество в год)
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Общее количество часов
	252
	336
	336
	504
	504
	672
	672
	672


Таблица 4

Соотношение тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки, в %
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	Начальной подготовки
	Тренировочный этап

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

	1.
	Общая физическая подготовка
	23
	28
	25
	16
	16
	18
	18
	18

	2.
	Специальная физическая подготовка
	28
	21
	23
	23
	23
	24
	24
	24

	3.
	Техническая подготовка, в том числе:
	46
	47
	48
	56
	56
	52
	52
	52

	
	Техническая подготовка

(ледовая)
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Техническая подготовка

(в зале, в том числе хореография)
	
	
	
	
	
	
	
	

	4.
	Тактическая, теоретическая, психологическая  подготовка
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	4

	5.
	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	
	ИТОГО
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100


Количество соревнований, в которых должны принять участие обучающиеся в процессе занятий по этапам подготовки, представлено в таблице 5.
Таблица 5

Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле подготовки

	№ п/п
	Виды соревнований
	Этапы подготовки

	
	
	Этап начальной подготовки 
	Тренировочный этап (этап начальной специализации)

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

	1.
	Контрольные
	2
	2
	3
	3

	2. 
	Отборочные
	-
	-
	1
	2-3

	3.
	Основные
	2
	2
	2
	4-6


2.1. План годичного цикла подготовки

Особенность спортивной подготовки – работа с обучающимися с разным уровнем физического развития, поэтому распределение учебного материала в годичном цикле проводится по месячным циклам.
В августе тренировочные занятия проводятся с использованием общей физической подготовки с акцентом на развитие гибкости, ловкости, быстроты, а также гармоничное развитие всех мышечных групп. В сентябре включается специальная физическая и техническая подготовка на льду с акцентом на обучение технике катания на коньках и развитие основных двигательных качеств. Внимание уделяется тактической подготовке и теоретическим занятиям. В течение всего года проводится широкий круг средств и методов подготовки, направленных на физической развитие обучающихся. Задачей этого этапа является формирование у обучающихся интереса к занятиям фигурным катанием на коньках, всестороннее гармоничное развитие физических способностей и овладение основами техники и тактики спорта, подготовка наиболее одаренных из них к переходу на следующий этап подготовки. 

В группах тренировочного этапа обучающиеся учатся выполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения количества выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличивается число и продолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение между общей физической, специальной физической и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной физической подготовки, а объем общей физической подготовки снижается. Большое внимание уделяется технической подготовке, использованию средств восстановления.

Годичный цикл подготовки фигуристов имеет 4 периода в зависимости от контингента обучающихся, и календаря соревнований:

период – общеподготовительный;

период – специально-подготовительный или предсоревновательный;

период – соревновательный;

период – переходный.

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

Особенностью общеподготовительного периода является достаточно большой объем общей физической и технической подготовки в связи с подготовкой произвольных программ, освоением новых элементов и работой над техникой. 

Особенностью специально-подготовительного периода является увеличивающийся объем по технической подготовке:

1. Работа над совершенствованием элементов.

2. Вкатывание произвольной программы.

3. Вкатывание короткой программы.

В этом периоде проводятся прокаты произвольных программ.

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

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

Режим тренировочной работы основывается на необходимых объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных сроках достижения спортивного мастерства.
Объемы теоретической подготовки определены в соответствии с тематикой теоретических занятий, указанных в разделе 3. 

Основное внимание в группах начальной подготовки уделяется разносторонней общей физической подготовке с использованием средств хореографических, акробатических, гимнастических упражнений и упражнений на развитие координацию движений, средств, характерных для фигурного катания на коньках. План распределения учебных часов в группах начальной подготовки представлен в таблицах 6,7,8.
Таблица 6

План распределения учебных часов

в группах начальной подготовки до года (НП-1)

	
	Месяцы
	Всего за год

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

	Объем по видам подготовки, в часах

	Общая физическая подготовка 
	22
	3
	5
	3
	4
	4
	3
	5
	4
	5
	
	
	58

	Специальная физическая подготовка
	0
	8
	8
	8
	8
	6
	8
	8
	8
	8
	
	
	70


	Техническая подготовка, в том числе
	4
	12
	13
	12
	13
	11
	12
	14
	12
	13
	
	
	116

	Техническая подготовка

(ледовая)
	0
	8
	8
	8
	8
	7
	8
	9
	8
	8
	
	
	72

	Техническая подготовка

(в зале, в том числе хореография)
	4

	4
	5
	4
	5
	4
	4
	5
	4
	5
	
	
	44


	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	5

	Участие в соревнованиях
	
	
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	3

	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+

	Медицинское обследование
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+

	ВСЕГО
	26
	24
	26
	24
	26
	22
	24
	28
	26
	26
	
	
	252


Таблица 7

План распределения учебных часов в группах

 начальной подготовки свыше года (НП-2)

	
	Месяцы
	Всего за год

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

	Объем по видам подготовки, в часах

	Общая физическая подготовка 
	23
	8
	9
	8
	8
	6
	8
	9
	9
	8
	
	
	96 

	Специальная физическая подготовка
	0
	8
	8
	8
	8
	6
	8
	8
	8
	8
	
	
	70


	Техническая подготовка, в том числе:
	10
	17
	17
	17
	17
	13
	16
	16
	16
	17
	
	
	156


	Техническая (ледовая) подготовка
	0
	9
	9
	9
	9
	7
	8
	8
	8
	9
	
	
	76


	Техническая подготовка ( в зале, в том числе хореография)
	10
	8
	8
	8
	8
	6
	8
	8
	8
	8
	
	
	80

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	7 



	Участие в соревнованиях
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	2
	2
	
	
	7

	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+

	Медицинское обследование
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+

	ВСЕГО
	34
	34
	36
	34
	34
	26
	33
	34
	35
	36
	-
	-
	336


 Таблица 8
План распределения учебных часов в группах

 начальной подготовки свыше года (НП-3)

	
	Месяцы
	Всего за год

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

	Объем по видам подготовки в часах

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	23
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	7
	
	
	84 

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	0
	9
	9
	9
	9
	6
	9
	9
	9
	9
	
	
	78


	Техническая подготовка, в том числе:
	10
	17
	18
	17
	17
	13
	17
	17
	17
	17
	
	
	160


	Техническая (ледовая) подготовка
	0
	9
	10
	9
	9
	7
	9
	9
	9
	9
	
	
	80


	Техническая подготовка ( в зале, в том числе хореография)
	10
	8
	8
	8
	8
	6
	8
	8
	8
	8
	
	
	80

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	7 



	Участие в соревнованиях
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	2
	2
	
	
	7

	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+

	Медицинское обследование
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+

	ВСЕГО
	34
	34
	36
	34
	34
	26
	33
	34
	35
	36
	-
	-
	336


Обучение основам техники фигурного катания на коньках происходит в условиях наземной подготовки в зале с использованием имитационных упражнений. С первых шагов в тренировочном процессе обеспечивается быстрое и качественное овладение движениями, необходимо избегать натаскивания, попыток заменить качественное построение тренировочного процесса, чрезмерного увеличением объема занятий, числа повторений элементов.

Основным различием в планировании подготовки в этих группах является распределение часов, отведенных на техническую подготовку. Различия планирования подготовки в этих группах заключается также в проведении контрольных соревнований. 

В конце учебного года проводится промежуточная аттестация, по результатам которой определяется уровень физической и технической подготовленности обучающихся. Сопоставляя результаты промежуточной аттестации, анализируется эффективность работы.

Планирование работы с тренировочными группами также имеет  периодизацию. Планы распределения  учебных часов в группах тренировочного этапа представлены в таблицах 9, 10, 11. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) имеет два периода: до двух лет (период начальной специализации) и свыше двух лет (углубленной специализации).

Структура годичного цикла состоит из трех периодов:

- подготовительный (период фундаментальной подготовки), в который входят 2 этапа: базовый и специализированный;

- основной (соревновательный);

- переходный.   

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

Задачи подготовительного периода:

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

- На предсоревновательном этапе подготовительного периода основной задачей является становление спортивной формы, совершенствование технических навыков, вкатывание под музыку произвольных программ, воспитание морально-волевых качеств.

Задачами соревновательного, основного периода являются подготовка, поддержание высокого уровня технической подготовленности и реализация его в соревнованиях, дальнейшее совершенствование техники скольжения и произвольного катания (стабильность и качество исполнения прыжков и вращений, скорость исполнения программ и т.д.).

Задачами переходного периода являются ускорение процесса восстановления с помощью активного отдыха, благодаря смене тренировочных средств. На занятиях в это время не применяются однотипные, монотонные нагрузки. Применяются нагрузки с ярко выраженными положительными эмоциями. Переходный период не имеет резких границ и по мере восстановления функциональных и адаптационных возможностей организма обучающегося этот период перерастает в очередной микроцикл подготовительного периода.

Увеличение нагрузок обуславливается не спортивными разрядами, а выполнением программы, контрольных нормативов по общей физической, специальной физической подготовке, технического мастерства и уровнем спортивной подготовленности.
Важным разделом подготовки обучающихся в тренировочных группах является соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованиях различного ранга, обучающиеся приобретают соревновательный опыт, учатся концентрировать внимание на выполнении разученных прыжков, управлять своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, которыми сопровождается соревновательная деятельность.

На этапе подготовительного периода проводятся соревнования с целью проверки уровня специальной физической и технической подготовленности. Основные соревнования проводятся в конце учебного года.
Таблица 9
План распределения учебных часов в тренировочных группах

  до двух лет (начальной специализации) (ТГ-1, ТГ-2)

	
	Месяцы
	Всего за год

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

	Объем по видам подготовки в часах

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	34
	5
	6
	5
	5
	3
	5
	5
	5
	5
	
	
	78

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	0
	16
	13
	16
	12
	7
	10
	15
	15
	14
	
	
	118


	Техническая подготовка, в том числе:
	18
	28
	31
	29
	31
	24
	30
	32
	28
	31
	
	
	282


	Техническая (ледовая) подготовка
	0
	12
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	12
	13
	
	
	118


	Техническая подготовка (

в зале, в том числе хореография)
	18
	16
	18
	16
	18
	10
	16
	18
	16
	18
	
	
	164

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	2
	2
	2
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	
	
	16

	Участие в соревнованиях
	
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	2
	
	
	10

	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+

	Медицинское обследование
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+

	ВСЕГО
	54
	51
	54
	51
	51
	36
	48
	54
	51
	54
	
	
	504


Таблица 10

План распределения учебных часов в тренировочных группах
свыше двух лет (углубленной специализации) (ТГ-3)

	
	Месяцы
	Всего за год

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

	Объем по видам подготовки в часах

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	29
	10
	11
	10
	11
	8
	9
	11
	11
	11
	
	
	121

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	0
	18
	19
	18
	17
	16
	19
	19
	18
	19
	
	
	163


	Техническая подготовка, в том числе:
	36
	36
	34
	36
	36
	27
	32
	36
	36
	36
	
	
	345


	Техническая (ледовая) подготовка
	0
	17
	15
	17
	17
	12
	16
	17
	17
	17
	
	
	145


	Техническая подготовка (в зале, в том числе хореография)
	36
	19
	19
	19
	19
	15
	16
	19
	19
	19
	
	
	200

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	5
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	
	
	27

	Участие в соревнованиях
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	16

	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+

	Медицинское обследование
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+

	ВСЕГО
	70
	67
	68
	69
	69
	55
	64
	71
	69
	70
	
	
	672


Таблица 11

План распределения учебных часов в тренировочных группах
свыше двух лет (углубленной специализации) (ТГ-4, ТГ-5)

	
	Месяцы
	Всего за год

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

	Объем по видам подготовки в часах

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	29
	10
	11
	10
	11
	8
	9
	11
	11
	11
	
	
	121

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	0
	18
	19
	18
	17
	16
	19
	19
	18
	19
	
	
	163


	Техническая подготовка, в том числе:
	36
	36
	34
	36
	36
	27
	32
	36
	36
	36
	
	
	345


	Техническая (ледовая) подготовка
	0
	17
	15
	17
	17
	12
	16
	17
	17
	17
	
	
	145


	Техническая подготовка ( в зале, в том числе хореография)
	36
	19
	19
	19
	19
	15
	16
	19
	19
	19
	
	
	200

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	5
	3
	2
	3
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	
	
	27

	Участие в соревнованиях
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	16

	Контрольные нормативы
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	+

	Медицинское обследование
	+
	
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	+

	ВСЕГО
	70
	67
	68
	69
	69
	55
	64
	71
	69
	70
	
	
	672


Направленности и содержанию обучения свойственна определенная динамика:

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

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

· Увеличение объема тренировочных нагрузок.

· Увеличение объема соревновательных нагрузок.

· Доля специальной физической, тактической, теоретической и соревновательной нагрузок постоянно возрастает.
2.2. Навыки в других видах спорта, способствующие повышению спортивного мастерства в фигурном катании на коньках

В спортивной педагогике имеются различные подходы к группированию видов спорта по их воздействию на организм человека, на развитие и формирование психофизических качеств. Такое группирование, конечно, весьма условно, так как ни один вид спорта, ни одна система физических упражнений не воздействует на человека однопланово, не развивает какое-либо одно физическое качество в "чистом" виде. Однако подобные группировки позволяют объединить различные виды спорта, системы физических упражнений по их ведущему признаку и дать им единую развернутую характеристику, необходимую при индивидуальном выборе вида спорта или системы физических упражнений.  Проблема акцентированного воспитания и совершенствования основных физических качеств - выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости - менее сложна на начальных этапах систематических занятий, так как в этот период у обучающихся, одновременно улучшаются все эти качества. Не случайно на этой стадии подготовки наибольший эффект дает комплексный метод тренировки, то есть общая физическая подготовка. Однако, по мере повышения тренированности в каком-либо отдельном физическом качестве, с постепенным повышением спортивной квалификации от новичка до разрядника величина взаимного положительного эффекта («переноса») постепенно уменьшается. При высоком уровне подготовленности развитие одного физического качества начинает тормозить развитие другого.
Развитие физических качеств (выносливости, силы, быстроты, гибкости, ловкости) - неотъемлемая часть тренировочного процесса.
1). Виды спорта, преимущественно развивающие выносливость. 

Воспитание выносливости в процессе спортивной тренировки - одно из действенных средств достижения высокой работоспособности, которая основана на устойчивости центральной нервной системы и ряда функциональных систем организма к утомлению. К видам спорта, акцентированно развивающим общую выносливость, можно отнести все циклические виды спорта, в которых физическая нагрузка продолжается сравнительно долгое время на фоне преимущественного повышения аэробного (кислородного) обмена в организме человека: бег на средние, длинные дистанции, плавание и др.
Высокий уровень общей выносливости - одно из главных свидетельств отличного здоровья человека. С помощью регулярных занятий видами спорта, развивающими общую выносливость, можно в значительной мере улучшить отдельные показатели физического развития: увеличить экскурсию грудной клетки и жизненную емкость легких, значительно уменьшить жировую прослойку, то есть лишнюю массу тела.  

2). Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих силу и скоростно-силовые качества. 

В различных видах спорта, в жизненных ситуациях сила может проявиться по-разному, в сочетаниях с другими физическими качествами. Поэтому об отдельных проявлениях силовых качеств говорят: абсолютная сила, относительная сила, силовая выносливость, скоростно-силовые качества. За каждым из этих качеств стоят определенные виды спорта, различные методы развития силовых качеств, разные цели в достижении спортивных, трудовых и жизненных задач. 

Система упражнений с разнообразными отягощениями - атлетическая гимнастика. Атлетическая гимнастика позволяет избирательно увеличивать массу отдельных групп мышц, что приводит к росту их силы и силовой выносливости, к совершенствованию телосложения. Следует отметить неодинаковый прирост массы мышечных групп у обучающихся разного типа телосложения. 

Особую группу составляют виды спорта, связанные с развитием скоростно-силовых качеств. Это легкоатлетические метания и прыжки. 

3). Характеристика видов спорта, развивающих преимущественно быстроту. 

Быстроту нельзя путать со скоростью передвижения. Кроме быстроты реакции двигательного действия, скорость передвижения определяют и силовая подготовленность, и рациональность (техника) двигательного упражнения.  Чтобы воспитать быстроту движений, требуются специально организованные занятия.  Физическое качество быстроты не имеет существенного значения в укреплении здоровья, коррекции телосложения. Однако воспитание быстроты - необходимый элемент в подготовке представителей целого ряда спортивных дисциплин. 

4). Характеристика видов спорта, преимущественно развивающих координацию движений (ловкость).

Ловкость определяет успешность овладения новыми спортивными и трудовыми движениями, проявление силы и выносливости. Хорошая координация движений способствует обучению профессиональным умениям и навыкам. Поэтому воспитанию ловкости уделяется время в плане общей физической подготовки. Это обеспечивается достаточным разнообразием и новизной доступных упражнений из различных видов спорта для создания запаса двигательных умений и совершенствования координационной способности. Наибольший эффект в воспитании ловкости обеспечивают такие сложно-координационные виды спорта, какими являются спортивная акробатика, спортивная гимнастика и спортивные игры. Все эти виды (кроме спортивных игр) не оказывают значительного действия на сердечно-сосудистую и дыхательную системы, но предъявляют значительные требования к подготовке нервно-мышечного аппарата, к волевым качествам.
Акробатика необходима для развития ловкости: акробатические упражнения кувырки, перекаты, мостики. Важное значение имеет ритмика (аэробика), которая учит умению согласовывать свои движения с музыкой. Пантомима, являющаяся неотъемлемой частью воспитания выразительности движений. Специфические группы движений, такие, как акробатические, полуакробатические, элементы спортивно-гимнастического стиля, включающие построения, перестроения, прикладные и общеразвивающие упражнения.
5). Краткая характеристика спортивных игр. 

Использование в тренировочных занятиях игровых дисциплин способствует гармоничному, воспитанию всех основных физических качеств. 

В ходе занятий спортивными играми улучшаются функции вестибулярного аппарата, лучше переносятся   быстрые    изменения    положения тела, совершенствуется точность движений, увеличивается поле зрения обучающихся, повышается порог различия пространственных восприятий. Командные спортивные игры особенно способствуют воспитанию таких положительных свойств и черт характера, как умение подчинить свои личные интересы интересам коллектива, взаимопомощь, сознательная дисциплина. Характерность спортивных игр, их правил накладывают существенный отпечаток на психофизиологические показатели играющих. Спортивные игры могут решать и оздоровительные задачи, и особенно задачи активного отдыха. 

Спортивные игры (баскетбол, волейбол, футбол) - разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся обстановки - развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они эмоциональны, вызывают интерес, дают возможность мобилизовать усилия без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и необходимо любому обучающемуся.

Баскетбол развивает быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.

Волейбол можно рекомендовать для активного отдыха.

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий.         

                                           Раздел 3. Методическая часть




3.1. Содержание и методика работы
Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам подготовки: теоретическая, общая физическая, специальная физическая, техническая, тактическая, пси​хологическая; средства, методы, формы подготовки, система кон​трольных нормативов и упражнений.
Содержание программного материала обеспечивает непрерыв​ность и последовательность процесса на протяжении всего периода обучения.

Учебный год в учреждении начинается 1 августа и заканчивается 31 мая. Продолжительность учебного года – 42 недели. 

Основные формы тренировочных занятий:

- групповые тренировочные занятия;

- теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тренировочные сборы;

- пребывание в спортивно-оздоровительных лагерях;

- тренерская и судейская практика;

- тестирование, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся;

- участие в соревнованиях.

Важное место в методической части программы отводит​ся воспитательной работе и психологической подготовке, как важ​ным компонентам спортивной подготовки обучающихся.
На всех этапах подготовки могут привлекаться дополнительно к основному тренеру – преподавателю другие тренеры – преподаватели и специалисты, непосредственно обеспечивающие образовательный процесс.
Перевод обучающихся на последующий этап, период обучения, в том числе досрочно, осуществляется на основании результатов контрольных нормативов, (выполнения требований промежуточной аттестации) в соответствии с программой обучения, решения тренерского совета и приказа директора.


Обучающиеся, не подтвердившие требуемые результаты для этапа, периода обучения, не переводятся на следующий этап и оставляются на повторное обучение. Вопрос о пути продолжения обучения для данной категории обучающихся рассматривается на тренерском совете, на основании данных промежуточной аттестации обучающихся и заявления их родителей (законных представителей). Однако по достижении 14-летнего возраста и по окончании соответствующего учебного года обучающийся отчисляется из учреждения независимо от этапа обучения, на котором он находился. 


В спортивной подготовке выделяют относительно самостоятельные предметные области (виды подготовки), имеющие существенные признаки, отличающиеся друг от друга: технические, тактические, физические, психологические, теоретические и другие. Это упорядочивает представление о составляющих спортивного мастерства, позволяет в определенной мере систематизировать средства и методы их совершенствования, систему контроля и управления образовательным и тренировочным процессом. В тренировочной и соревновательной деятельности ни один из этих видов подготовки не проявляется изолированно, они объединяются в сложный комплекс, направленный на достижение наивысших спортивных показателей.

Каждый вид спортивной подготовки зависит от других видов, определяется ими и, в свою очередь, влияет на них. Например, техника находится в прямой зависимости от уровня развития физических качеств, то есть от силы, быстроты, гибкости и других. Уровень проявления физических качеств (например, выносливости) тесно связан с экономичностью техники, специальной психической устойчивостью к утомлению, умением реализовать рациональную тактическую схему соревновательной борьбы в сложных условиях. Вместе с тем тактическая подготовка не может быть осуществлена без высокого уровня технического мастерства, хорошей функциональной подготовленности, развития смелости, решительности, целеустремленности.

Таким образом, в процессе образовательной деятельности обучающиеся приобретают знания, умения и навыки в предметных областях:

· в области теории и методики физической культуры и спорта;

· в области общей физической и специальной физической подготовки;

· в области избранного вида спорта;

· в области других видов спорта и подвижных игр.

3.2. Область теории и методики физической культуры и спорта 

(теоретическая подготовка)
В условиях современного спорта теоретическая подготовка приобрела значение одной из важных составных частей подготовки спортсмена. Общий интеллектуальный уровень обучающегося и его специальные теоретические знания в сфере спортивной деятельности во многом определяют эффективность тренировочного процесса. Это выражается как в общем уровне культуры обучающегося, так и в конкретных формах спортивной деятельности, например, восприятии и переработке информации, способности к анализу своих действий, самостоятельности принятия решения в сложных условиях соревновательной борьбы.
Под теоретической подготовкой понимают педагогический процесс формирования у обучающихся системы знаний, познавательных способностей, сложившихся в специализированных научных дисциплинах, обеспечивающих потребности практики фигурного катания на коньках.

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно на тренировочном занятии, органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент практических занятий.

Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность: вырабатывают у обучающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий.

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий учитывается возраст обучающихся и материал излагается в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки вносятся коррективы.

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде коротких бесед в начале тренировочного занятия или его процессе в паузах отдыха. В тренировочных группах для теоретической подготовки отводится специальное время просмотра киноматериалов и бесед. 

Содержание теоретических занятий 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 на коньках. В ходе теоретических занятий и бесед рекомендуется литература для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, используется коллективный просмотр телевизионных передач о выдающихся спортсменах.

При проведении теоретических занятий воспитывается чувство патриотизма, любви к своей родине и гордости за нее. 

В таблице 12 приведен план теоретической подготовки на весь период обучения с указанием сроков раскрытия содержания тем.
Таблица 12
 




План теоретической подготовки
	№ п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы

	1.
	Физическая культура и спорт в России
	Понятие о физической культуре и спорте как средстве укрепления здоровья и подготовки к трудовой деятельности. Спорт как средство воспитания воли и жизненно важных умений и навыков.
	Начальной подготовки

	2.
	История вида спорта. Развитие Фигурного катания на коньках
	История зарождения и развития фигурного катания на коньках как вида спорта.

Искусство катания на коньках в дореволюционной России.

История и развитие фигурного катания в СССР.

Советские и российские фигуристы на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх.
История фигурного катания в регионе, городе.
	Весь период подготовки

	3.
	Сведения о строении и функциях организма человека
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения, кишечник. Почки. Легкие. Кожа. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.

Влияние занятий физическими упражнениями, в частности фигурным катанием на коньках, на организм занимающихся. Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения. Влияние занятий спортом на обмен веществ, нервную систему.

Значение систематических занятий физическими упражнениями на укрепление здоровья, развитие физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
	Весь период подготовки

	4.
	Личная и общественная гигиена.

Закаливание организма
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений. Общий режим для спортсмена. Режим труда и отдыха. Режим питания и питьевой режим во время тренировки. Значение витаминов в питании спортсмена. Гигиена сна. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания организма. Гигиена одежды и обуви.

Временные ограничения и противопоказания к занятиям физическими упражнениями, и в частности фигурным катанием на коньках.

Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний).

Гигиенические требования к проведению занятий физическими упражнениями. Значение температуры, влажности и движения воздуха. Гигиена мест занятий, оборудования и инвентаря.

Инвентарь. Типы коньков и ботинок для фигурного катания на коньках, уход за ними и хранение. Точка коньков, станок для точки. Одежда фигуриста.
	Весь период подготовки.

	5.
	Правила поведения в Ледовом дворце
	Правила организации занятий и поведения в спортивном зале и на ледовой площадке.
	Начальной подготовки

	6.
	Предупреждение спортивного травматизма, оказание первой помощи
	Соблюдение правил поведения. Дисциплина и взаимопомощь в процессе занятий.

Предупреждение спортивных травм. Понятие о травмах. Особенности спортивного травматизма. Причины травм и их профилактика применительно к занятиям фигурным катанием на коньках и другим видам спорта. 

Первая помощь при ушибах, растяжении и разрывах связок, мышц и сухожилий, переломах, кровотечениях.

Первая помощь при ожогах и обморожениях.

Оказание  помощи утопающему, приемы искусственного дыхания.
	Весь период подготовки

	7.
	Терминология фигурного катания на коньках
	Названия элементов.

Скольжение. Уровни сложности предписанных элементов.
	Весь период подготовки

	8.
	Правила организации и проведения соревнований
	Основные виды соревнований. Права и обязанности участников. Состав судейской коллегии. Роль судей, их права и обязанности. Правила оценки элементов при исполнении короткой и произвольной программ.
	Тренировочные группы

	9.
	Врачебный контроль и самоконтроль в процессе занятий спортом
	Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях спортом. Значение и содержание врачебного контроля. Объективные данные: вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Субъективные данные: самочувствие, сон аппетит, настроение, работоспособность, общее настроение.

Самоконтроль спортсмена. Дневник самоконтроля. Понятие о спортивной форме, утомлении, перетренировке.

Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже. Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж и самомассаж перед тренировкой и соревнованиями, во время и после тренировки и соревнования. Противопоказания массажу.
	Весь период подготовки

	10. 
	Физическая подготовка
	Краткая характеристика основных физических качеств. Особенности развития основных физических качеств фигуриста.
	Тренировочные группы

	11.
	Единая всероссийская спортивная классификация 
	Требования к спортивно-технической подготовке и условия выполнения спортивных разрядов.
	Весь период подготовки


По мере спортивного совершенствования обучающегося отдельные темы изучаются повторно с более глубоким раскрытием их содержания.

3.3. Область общей физической и специальной физической подготовки (физическая подготовка)

Физическая подготовка фигуриста представляет собой процесс воспитания физических качеств. Каждый вид фигурного катания на коньках предъявляет специфические требования к уровню физической подготовленности.








Изучение взаимосвязи показателей соревновательной деятельности и уровня физической подготовленности фигуристов позволяет выделить, с одной стороны, факторы, определяющие потенциальные возможности обучающегося, а с другой - факторы, их лимитирующие. Определение основных требований к уровню физической подготовленности обучающегося конкретизирует методические направления процесса физической подготовки.

Существует четкая взаимосвязь между элементами структуры соревновательной деятельности и уровнем физической подготовленности обучающегося. 










Различные элементы структуры соревновательной деятельности преимущественно обеспечиваются и различными физическими способностями, и функциональными системами организма обучающегося.



Процесс роста спортивных результатов непосредственно зависит от изменения ведущих компонентов физической подготовленности в направлении максимальной реализации индивидуальных возможностей, имеющих преимущественное развитие у данного обучающегося. 



Ориентация физической подготовки на совершенствование только отстающих физических качеств и способностей оказывается недостаточно эффективной в подготовке обучающихся.





Выбор состава тренировочных средств и методов физической подготовки обучающегося определяется наряду с уровнем индивидуального развития физических качеств и закономерностями естественного развития организма, и становления спортивного мастерства в процессе многолетней подготовки. С учетом этого можно выделить уровень задач физической подготовки, ориентированный на общее разностороннее развитие физических качеств в соответствии с представлениями о нормальном гармоническом развитии человека и создание базы для последующего совершенствования в избранном виде спорта фигурное катание на коньках. Решение этого уровня задач связывают с понятием «общая физическая подготовка» (ОФП).



Этап начальной подготовки 

Цель обучения на этапе начальном подготовки – содействие развитию основных физических качеств и на этой основе становление навыка скольжения.

Основные задачи по общей физической и специальной физической подготовке:

1. Содействие развитию основных физических качеств с учетом соответствующих сенситивных периодов.

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

3. Развитие творческих способностей обучающихся, исполнительского мастерства, музыкальности.
В таблицах 13, 14, 15 приведены основные параметры нагрузок на этапе начальной подготовки.

Таблица 13
Направленность, основной режим и динамика нагрузки  в группах начальной подготовки до года обучения в годичном макроцикле
	МЦ и МКЦ
	Направленность
	Уровень нагрузки

Виды подготовки

	ОП

ординарный.

втягивающий

от 2 до 4 мкц
	· доледовой адаптации
	Средний

ОФП –80%

СФП – 20% + ритмика 

	ОП

ординарный.

втягивающий

от 2 до 4 мкц

до 6-8 мкц
	· ледовой адаптации
	Средний

ТП – 30%

ОФП –40%

СФП – 30% + ритмика 

	ОП

ординарный.

базовый

до 6-8 мкц
	· ледовой адаптации;

· двигательная координация;

· быстрота;

· гибкость
	Средний

ТП – 30%

ОФП –40%

СФП – 30% + ритмика 

	ОП

ординарный.

базовый

до 16-20 мкц


	· техника;

· скорость

· скоростно-силовая,

· ловкость,

· двигательно-координационная,

· гибкость

· общая выносливость
	Средний

Средне-большой

Большой

ТП – 30% - 40%

ОФП –40%

СФП – 30% + ритмика 

	Восстановительный

(в качестве переключения после большой нагрузки; после окончания развивающих циклов ТПи ОФП)
	· психоэмоциональная разгрузка

· гибкость,

· двигательно-координационная,

· общая выносливость


	Небольшой

ОФП – 80%

СФП- 20%

игровой метод


Таблица 14
Направленность, основной режим и динамика нагрузки в группах  начальной подготовки свыше года обучения в годичном макроцикле
	МЦ и МКЦ
	Направленность
	Уровень нагрузки

Виды подготовки

	ОП

ординарный.

втягивающий

от 2 мкц
	· скорость

· скоростно-силовая

· ловкость,

· двигательно-координационная

· гибкость

· общая выносливость
	Средний

ОФП –80%

СФП – 20%  хореография 

ОФП+СФП

Хореография – 3 раза

	ОП

ординарный.

от 2 до 4 мкц
	· быстрота реакции,

· ловкость,

· сила,

· специальная выносливость,

· общая выносливость

· гибкость
	Средний

ОФП –70%

СФП – 30% +хореография

Хореография – 3 раза в неделю

	ОП

ординарный.

базовый

до 6- мкц
	· техника, 

· двигательная координация,

· скорость,

· скоростно-силовая,

· гибкость,

· общая выносливость
	Средний

ТП – 50%

ОФП –25%

СФП – 25% + хореография

	СП

ординарный.

базовый

до 16 мкц
	· техника;

· скорость

· скоростно-силовая,

· ловкость,

· двигательно-координационная,

· гибкость

· специальная выносливость

· общая выносливость
	Средне-большой

Большой

ТП – 70%

ОФП –20%

СФП – 10% + хореография 

	Восстановительный

(в качестве переключения после большой нагрузки; после окончания развивающих циклов ТП и ОФП)
	· психоэмоциональная разгрузка

· гибкость,

· двигательно-координационная,

· общая выносливость


	Небольшой

ОФП – 80%

СФП- 20%

игровой метод

	СП

Базовый

ударный

(целесообразно включение через два мкц на третий)
	· техника, 

· двигательно- координационная,

· скоростная выносливость

· скоростно-силовая,

· сила

· силовая выносливость,

· общая выносливость,

· гибкость
	Большой

ТП -  70%

ОФП – 5%

СФП – 25%



	СП

Базовый

ординарный

(3-4 мкц  - для постановки

соревновательных

программ)
	· техника, 

· двигательно- координационная,

· скорость,

· скоростно-силовая,

· сила

· гибкость.

· постановка программ
	Средне-большой

ТП -  65%

ОФП – 5%

СФП – 30%



	Подводящий

ординарный

(перед соревновательными мкц)
	· техника+надежность, 

· скоростно-силовая, 

· специальная выносливость,

· гибкость
	Средний

ТП -  80%

СФП – 20%



	МЦ - контрольный подготовительный

(соревновательный)

ударный
	· техника+надежность, 

· спец. вынослив,

· гибкость
	Большой

ТП -  85%

СФП – 15%

	Восстановительный

СП

(после каждого соревновательного)
	· техника, 

· гибкость.

· психо-эмоциональная разгрузка
	Средний – малый

ТП – 70%

СФП – 20%

ОФП – 10%


                                                                                      Таблица 15                                 Основные средства общей физической подготовки на начальной этапе
	Вид подготовки
	Средства

	ОФП 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ

ПОДГОТОВКА

Средства

- комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп;

- элементы различных видов спорта:

 - легкой атлетики:

беговые упражнения (выполняются из различных исходных положений, с изменением скорости, фронта и направления, ускорения с места (10-15 м, с хода (10-15 м), переменный бег (30-60 м), бег на средние дистанции);

прыжки в длину и высоту, метания);

 - гимнастики (спортивной и художественной);

 - подвижные игры;

 - плавание;

 - элементы спортивных игр.
	Комплексы ОРУ являются одним из средств проведения разминки. На первом году обучения основной задачей является обучение технике выполнения ОРУ, точности позиций и ритму выполнения упражнений. На первом году обучения прослеживается тенденция увеличения моторной плотности выполнения таких комплексов. Особое внимание уделяется формированию правильной осанки.

На втором году обучения ранее изученные комплексы выполняются с более высокой интенсивностью и под музыкальное сопровождение, усложняются исходные положения, контролируется осанка.

На третьем году обучения начинается формирование навыков самостоятельной разминки под контролем тренера-преподавателя.

При проведении комплексов ОРУ проводятся фронтальным, групповым, индивидуальным или методом круговой тренировки.

Беговые упражнения выполняются на приспособленных для этого покрытиях. Длительность выполнения от 6 сек. до 40 сек., скоростно-силовых до 2 мин. Интервалы отдыха до восстановления 3-6 мин, в зависимости от возраста и направленности занятий.

Различные исходные положения используются с целью развития координационных способностей. Переменный бег служит средством развития быстроты, ловкости. Количество переключения возрастает.

	Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств;

Комплексы упражнений для развития взрывной силы;

Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей;

Комплексы упражнений для развития гибкости;

Ритмика;

Хореография.
	При выполнении прыжковых упражнений особое внимание обращается на расположение ОЦТ над опорой в каждой фазе прыжковых упражнений и правильный ритм, согласование работы маховых звеньев.

Особое внимание отводится упражнениям на гибкость и растягивание. Необходимо научить обучающихся правильным исходным положениям, приемам выполнения активных и пассивных упражнений, привить культуру их использования в качестве упражнений для завершения каждого тренировочного занятия.


Тренировочный этан (этап спортивной специализации)
При построении годичного макроцикла подготовки для групп тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) структура микроциклов предусматривает волнообразную динамику нагрузок. Возможно построение одно- и двухволнового вариантов с ударными днями. Показатели объема, координационной сложности и интенсивности занятий варьируются в зависимости от задач, уровня подготовленности обучающихся и специфики их возраста. Наиболее эффективным будет варьирование различных типов микроциклов.
На первом этапе подготовительного периода для групп тренировочного этапа до двух лет обучения используют микроцикл по технической подготовке  избирательной направленности с постепенным переходом на комплексный ко второму этапу подготовительного периода. На середине второго этапа и в соревновательном периоде по общей физической подготовке, специальной физической подготовке избирательного характера, то есть осуществляется корректировка уровня развития отдельных физических качеств с учетом сенситивных периодов и индивидуальных особенностей обучающихся.

Во всех случаях планирование структуры микроцикла всегда осуществляется во взаимосвязи всех видов подготовки для осуществления развивающего непрерывного процесса обучения и тренировки в тренировочных группах.

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

Возможны варианты включения такой работы ежедневно (комплексный характер микроцикла) или в отдельные дни микроцикла (избирательный характер). Во всех случаях тренер-преподаватель останавливается на оптимальных вариантах, исходя из подготовленности обучающихся.

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

В таблицах 16-18 представлена структура и направленность отдельных микроциклов по периодам подготовки.
Таблица 16
Направленность и уровень нагрузки в микроциклах по периодам подготовки в   годичном макроцикле на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Период
	МКЦ
	Направленность
	Уровень нагрузки

Виды подготовки

	П

О

Д

Г

О

Т

О

В

И

Т

Е

Л

Ь

Н

ы

й
	О

Б

Щ

Е

П

О

Д

Г

О

Т

О

В

И

Т

Е

Л

Ь

Н

Ы

Й

ЭТАП
	ОП        ординарный, втягивающий
	· скорость,

· скоростно-силовая,

· ловкость,

· двигательная координация,

· гибкость,

· общая выносливость.
	Средний

ОФП-90%

СФП-10%

	
	
	ОП         ординарный
	· скорость,

· скоростно-силовая,

· ловкость,

· двигательная координация,

· гибкость,

· общая выносливость.
	Средний

ОФП-60%

СФП-40%

	
	
	ОП               ударный
	· быстрота реакции,

· ловкость,

· специальная выносливость,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Большой

ОФП-50%

СФП-50%

	
	С

П

Е

Ц

И

А

Л

Ь

Н

О

П

О

Д

Г

О

Т

О

В

И

Т

Е

Л

Ь

Н

Ы

Й

ЭТАП

	СП               ударный
	· скоростная выносливость,

· скоростно-силовая,

· двигательная координация,

· специальная выносливость,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Большой

ОФП-60%

СФП-40%

	
	
	Восстановительный
	· гибкость,

· двигательная координация,

· общая выносливость.
	Небольшой

ОФП-60%

СФП-40%

	
	
	СП                базовый ординарный
	· техника,

· двигательная координация,

· скорость,

· скоростно-силовая,

· гибкость,

· общая выносливость.
	Средний

      ТП-60%

ОФП-10%

СФП-30%

	
	
	СП                базовый ординарный
	· техника,

· двигательная координация,

· скорость,

· скоростно-силовая,

· сила,

· гибкость.
	Средне-большой

      ТП-60%

ОФП-10%

СФП-30%

	
	
	СП                базовый      ударный
	· техника,

· двигательная координация,

· скоростная выносливость,

· скоростно-силовая,

· сила,

· силовая выносливость,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Большой

       ТП-60%

ОФП-5%

СФП-35%

	
	
	Восстановительный
	· гибкость,

· общая выносливость.
	Небольшой

ОФП-50%

СФП-50%

	
	
	СП                базовый ординарный
	· техника,

· двигательная координация,

· скорость,

· скоростно-силовая,

· сила,

· гибкость,

· постановка программ.
	Средне-большой

      ТП-60%

ОФП-15%

СФП-35%

	
	
	СП                базовый      ударный
	· техника,

· постановка программ,

· двигательная координация,

· скоростная выносливость,

· скоростно-силовая,

· сила,

· силовая выносливость,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Большой

       ТП-70%

ОФП-5%

СФП-25%

	
	
	Восстановительный
	· техника,

· постановка программ,

· общая выносливость,

· гибкость,

· психо-эмоциональная разгрузка.
	Средний

       ТП-60%

ОФП-10%

СФП-30%

	
	
	СП                базовый ординарный
	· техника,

· постановка программ,

· контроль,

· двигательная координация,

· скоростно-силовая,

· сила,

· гибкость,
	Средне-большой

       ТП-70%

ОФП-5%

СФП-25%

	
	С

П

Е

Ц

И

А

Л

Ь

Н

О

П

О

Д

Г

О

Т

О

В

И

Т

Е

Л

Ь

Н

Ы

Й

этап
	МЦ-контрольно-

Подготовительный

СП

ударный
	· техника,

· контроль,

· двигательная координация,

· скоростная выносливость,

· сила,

· гибкость,
	Предельный

       ТП-80%

СФП-20%

	
	
	Восстановительный
	· постановка программ,

· общая выносливость,

· гибкость,

· психо-эмоциональная разгрузка.
	Малый

ТП-70%

ОФП-5%

СФП-25%

	
	
	СП                ординарный


	· техника,

· постановка программ,

· скоростно-силовая,

· прыжковая выносливость,

· гибкость,

· общая выносливость.
	Средний

ТП-70%

ОФП-5%

СФП-25%

	
	
	СП

Ударный

моделирующий
	· техника,

· скоростно-силовая,

· специальная выносливость,

· прыжковая выносливость,

· гибкость,
	Большой

ТП-80%

СФП-20%

	
	
	СП                ординарный


	· техника,

· скоростно-силовая,

· прыжковая выносливость,

· гибкость,

· общая выносливость.
	Средний

ТП-70%

ОФП-5%

СФП-25%

	
	
	Восстановительный
	· гибкость,

· восстаносительные мероприятия.
	Малый

ТП-70%

ОФП-5%

СФП-25%

	
	
	Подводящий ординарный
	· техника+надежность,

· скоростно-силовая,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Средне-большой

ТП-80%

СФП-20%

	
	
	МЦ- контрольно-подготовительный

(соревновательный)

ударный
	· техника+надежность,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Около-предельный

ТП-85%

СФП-15%

	
	
	Восстановительный

СП
	· техника

· гибкость,

· психо-эмоциональная разгрузка.
	Средне-малый

ТП-70%

ОФП-20%

СФП-10%

	
	
	СП                ординарный


	· техника,

· постановка программ,

· скоростно-силовая,

· прыжковая выносливость,

· гибкость.
	Средний

ТП-70%

ОФП-5%

СФП-25%

	
	
	СП

ударный
	· техника+надежность,

· прыжковая выносливость,

· специальная и скоростная выносливость,

· сила,

· гибкость,
	Средний

ТП-80%

СФП-20%

	
	
	СП                ординарный


	· техника,

· двигательная координация,

· скоростно-силовая,

· исполнительское мастерство,

· гибкость.
	Средний

ТП-75%

ОФП-5%

СФП-20%

	
	
	МЦ- контрольно-подготовительный

(моделирующий)


	· техника+надежность,

· исполнительское мастерство,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Большой

ТП-75%

СФП-25%

	
	
	Восстановительный
	· Общая выносливость,

· (кроссовый восстановительный бег, плавание),

· Гибкость,

· Восстановительные мероприятия
	Малый

ТП-50%

ОФП-50%

	С

О

Р

Е

В

Н

О

В

А

Т

Е

Л

Ь

Н

Ы

Й


	Подводящий,

ординарный
	· техника+надежность,

· скоростно-силовая,

· двигательная координация,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Средний

ТП-80%

СФП-20%

	
	Соревновательный
	· техника+надежность,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Предельный

ТП-90%

СФП-10%

	
	Восстановительный
	· восстановительные мероприятия,

· гибкость.
	Небольшой

	
	Подводящий
	· техника+надежность,

· скоростно-силовая,

· двигательная координация,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Средний

ТП-80%

СФП-20%

	
	Соревновательный
	· техника+надежность,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Предельный

ТП-90%

СФП-10%

	
	Восстановительный
	· восстановительные мероприятия,

· гибкость.
	Небольшой

	
	Подводящий,

ординарный
	· техника+надежность,

· скоростно-силовая,

· двигательная координация,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Средний

ТП-80%

СФП-20%

	
	Соревновательный
	· техника+надежность,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Предельный

ТП-90%

СФП-10%

	
	Восстановительный
	· восстановительные мероприятия.
	Малый

	
	СП                ординарный


	· техника,

· двигательная координация,

· скоростно-силовая,

· исполнительское  мастерство,

· гибкость.
	Средний

ТП-75%

ОФП-5%

СФП-20%

	
	Подводящий,

ординарный
	· техника+надежность,

· скоростно-силовая,

· двигательная координация,

· специальная выносливость,

· гибкость.
	Средний

ТП-80%

СФП-20%

	
	Соревновательный
	· техника+надежность,

· специальная выносливость,

· исполнительское мастерство,

· гибкость.
	Предельный

ТП-90%

СФП-10%

	
	Восстановительный
	· Общая выносливость,

· (кроссовый восстановительный бег, плавание),

· гибкость,

· восстановительные мероприятия
	Малый

ТП-50%

ОФП-50%

	
	СП                ординарный


	· техника,

· двигательная координация,

· скоростно-силовая,

· исполнительское  мастерство,

· гибкость.
	Средний

ТП-75%

ОФП-5%

СФП-20%

	
	СП                ординарный


	· техника,

· исполнительское мастерство,

· прыжковая выносливость,

· гибкость.
	Средне-большой

ТП-75%

ОФП-5%

СФП-20%

	
	Подводящий
	· надежность,

· исполнительское мастерство

· специальная выносливость, 

· гибкость,координация.
	Средний

ТП-80%

СФП-20%

	
	Подводящий
	· техника+надежность,

· исполнительское мастерство

· специальная выносливость, 

· гибкость,координация.
	Средний

ТП-80%

СФП-20%

	
	Соревновательный
	· техника+надежность,

· специальная выносливость,

· исполнительское мастерство,

· гибкость.
	Предельный

ТП-90%

СФП-10%

	
	Восстановительный
	· Общая выносливость,

· (кроссовый восстановительный бег, плавание),

· гибкость,

· восстановительные мероприятия
	Малый

ТП-50%

ОФП-50%

	
	СП                ординарный

восстановительный


	· техника,

· двигательная координация,

· общая выносливость,

· гибкость,

· медицинский контроль,

· лечебно-профилактические мероприятия.
	Средний

ТП-60%

ОФП-10%

СФП-30%

	
	СП                ординарный


	· техника,

· двигательная координация,

· скорость,

· скоростно-силовая,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Средний

ТП-60%

ОФП-10%

СФП-30%

	
	Восстановительный


	· техника,

· двигательная координация,

· постановочная работа,

· импровизация,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Средний

ТП-70%

ОФП-10%

СФП-20%

	
	ОП

ординарный
	· техника,

· двигательная координация,

· скорость,

· скоростно-силовая,

· постановочная работа,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Средне-большой

ТП-70%

ОФП-10%

СФП-20%

	
	Восстановительный


	· техника,

· двигательная координация,

· общая выносливость,

· гибкость,

· лечебно-профилактические мероприятия.
	Средний

ТП-60%

ОФП-10%

СФП-30%


Сокращения:  ТП- техническая подготовка, ОФП- общая физическая подготовка

СФП- специальная физическая подготовка
Таблица 17

Средства общей физической подготовки для групп тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)
	Вид подготовки
	Средства
	Дозировка в одном тренировочном

занятии
	Направленность воздействия

	ОФП


	Элементы легкой атлетики:

многоскоки,

челночный бег,

бег с ускорением,

бег с хода, 

бег с изменением фронта, направления и скорости движения

метания,

подтягивания,

отжимания,

Упражнения на пресс:

сгибание туловища к ногам, и со скручиванием; «лодочка»

удержание позы «лодочки»,

Прыжки со скакалкой:

двойные,

тройные,

комбинация,

Прыжки вверх и длину.

Упражнения с теннисным мячом:

подбросить, повернуться 1 оборот, поймать (вправо-влево).

Элементы гимнастики:

«колесо»,

кувырки,

мостик; ходьба в мостике,

переворот через стойку в мостик,

шпагаты.

Большой теннис

Волейбол

Баскетбол
	20-30м x 2

10м x 4

30м 

30м

25-30-60м

10-15раз

2-3 подхода

2-3 подхода

2-3 подхода

2-3 подхода

20м

30сек

3-4 подхода

20-30сек

2-3подхода

2-3подхода

20 раз

1мин

1мин 30сек

5-7 раз

5-10 раз

1ч

40 мин

40 мин
	Быстрота, скоростно-силовая выносливость, специальная выносливость, сила, быстрота реакции, координация, подвижность в суставах

Координация, гибкость, подвижность в суставах, быстрота реакции, дисциплина организации.

Скорость, быстрота реакции, специальная выносливость, выносливость, 

психоэмоциональная разгрузка.

	ОФП


	Круговая тренировка

(Программный бег)

Вращения маленькими прыжками на двух ногах на одном месте вокруг себя.

Скрестный бег в обе стороны.

Туры вправо-влево с выездом.

Бедуинский.

Ускорение.

Упражнения на пресс

Упражнения для мышц спины

Бег спиной, взгляд через правое плечо.

Отжимания.

Прыжки вверх, 

Бег спиной, взгляд через левое

плечо.

Многоскоки.

Упр. с теннисным мячом: подбросить, повернуться 1 оборот, поймать, влево-вправо.

Упр. с резиной: снизу руки с резиной выбросить вверх, сзади руки выбросить вперед.

Прыжки со скакалкой: двойные - тройные.

туры с выездом.

2 аксель подряд.

Бег с максимальной скоростью 200 м.

Круговая тренировка выполняется с интервалом отдыха до 3-6 мин 
	10-15 сек

15 м

8 раз

2 раза

15 м

15

15

10 м

15

4-5

10

15 м

5 x 5

5 раз

15-20

20-30 раз

3 раза

3 раза

200 м

1-2 подхода
	Скоростно-силовая выносливость,

специальная выносливость,

двигательно-координационная,

психоэмоциональная  разгрузка 


В таблице 18 приводится классификация упражнений по направленности средств подготовки,  а также их дозировка в одном тренировочном занятии.
Таблица 18
Классификация упражнений по своей направленности
	Направленность упражнений
	Содержание средств
	Дозировка в одном тренировочном занятии

	Сила
	Упражнения на количествово раз до предела (до отказа от работы):

подтягивания,

отжимания,

Работа с отягощением (внешним и

собственным телом).

Метание предметов (влево, вправо, назад).

Упражнение на пресс (сгибание

туловища к ногам, сгибание ног за голову, "складка").

Упражнения для мышц спины (разгибание туловища и со скручиванием, "лодочка").

Удержание в позы "лодочки".
	15 раз

20 раз

10 х 3 раза

1 мин

	Скоростно-силовая


	Все силовые упражнения за определенные промежутки времени:

подтягивания,

отжимания,

«пистолетики»

Метание на дальность

Упражнения на пресс

Упражнения для мышц спины

Многоскоки

Многоскоки на максимальную дальность

Комплекс им. Кобелева.

Впрыгивания в скакалку

"Крокодил"
	10-15 c
15 c
5 с

5-7 раз х 3 раза

30 с

30 с

20-30 м

20-30 м

20-30 м

10 с

20 м

	Скорость
	Скакалка:

двойные прокруты,

комбинация (2х2-ых на двух, 2х2- ых на каждой ноге; 1х3-ой),

тройные прокруты.

Бег с ускорением

Бег с хода

Челночный бег

Упражнения с резиной.
	1 мин 40 с-1 мин 50 с

1 мин 30 с

1 мин

30 м

30 м

10 м х 4

10 раз

	Скоростная выносливость
	Все упражнения на скорость, на время, на количество повторов. Беговые упражнения

Комбинированный бег

Бег с изменением направления и фронта движения

Бег с изменением скорости. В круговой тренировке скоростно-силовые и силовые упражнения на скорость
	10 мин

25-30 мин

7-10 мин

	Специальная выносливость
	В круговой тренировке

имитационные упражнения

Туры влево-вправо в один оборот

Круговые вращения туловища со

скакалкой - тур на выезд

Аксель (2, 3 оборота) подряд

Упражнения с резиной

На фоне усталости упражнения на ловкость

и сложно-координационные упражнения
	5 x 5

1раз

3 раза

5 раз



	Ловкость
	Подвижные игры

Эстафеты

Упражнения с теннисным мячом

Упражнения со скакалкой

Спортивные игры

Кувырки (вперед, назад)

«Колесо» (правым и левым боком)

«Мостики»

Перевороты через стойку в «мостик»
	20-30 мин

20-30 мин

20 мин

7-10 мин

20-30 мин

3 x 3

5 х 5

15-20 мин

5 раз

	Быстрота реакции
	Выполнение упражнений по команде

Выполнение упражнений из нестандартных

положений

Скакалка: 4-ые прокруты.

Туры на максимальное количество оборотов

Спрыгивания с выпрыгиванием с тумбочки
	5 мин

5 раз

7-10 раз

	Двигательная координация
	Туры (влево-вправо на макс​имальное количество оборотов). 

Туры с изменением позиций рук.

Круговые вращения туловища со скакалкой - тур (8 х 8).

Удержание позы выезда на время
Имитационные упражнения

Хореография

Комбинация на скакалке

Беговые упражнения с изменением ритма, скорости, направления движения

Спортивные и подвижные игры.

Плавание

ОРУ

Стойка на руках

Комбинированное вращение
	5 х 5

5-7 раз

2 раза

30с-1мин-1мин30с

10-15 мин

1 час

1 мин 30 с

25-30 с

	Гибкость
	Активная и пассивная

«Мостики»

Шпагаты

Бильман

Захваты ноги из положения «ласточки»
	


Для воспитания силовых способностей используются упражнения на различные группы мышц. Упражнения выполняются, на максимальное количество раз до предела (до отказа).

Для воспитания скоростно-силовых способностей используются все силовые упражнения, выполняемые за определённые промежутки времени, а также прыжковые упражнения: многоскоки, скоки.
Для воспитания скоростных способностей используются беговые упражнения, упражнения со скакалкой и с резиной. Для воспитания скоростной выносливости все упражнения выполняются на скорость, на время и на количество повторов. 
Для воспитания специальной выносливости применяются имитационные упражнения в круговой тренировке, упражнения с резиной, а также упражнения на ловкость и сложно-координационные упражнения, выполняемые на фоне усталости.

Для воспитания ловкости используются подвижные игры, эстафеты, волейбол, теннис, акробатические упражнения.                                                                                                

Быстроту реакции развивают с помощью выполнения разнообразных упражнений из нестандартных положений, упражнений со скакалкой, туры.
Для совершенствования двигательной координации используют туры (в обе стороны) с изменением позиций рук, имитационные упражнения, хореографические упражнения, плавание.
Гибкость совершенствуется с помощью выполнения акробатических упражнений: «мостиков», шпагатов, а также специфических упражнений «Бильман», захватов ноги из положения «ласточки».

Для проведения круговой тренировки используется территория футбольного поля или спортивного зала.

Модель занятия представлена на рис.1.
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Рис.1. Круговая тренировка.

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

Расстояние между станциями преодолевается бегом в среднем темпе.

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

	Станция 2
	Скрестный бег с изменением на​правления движения. Продолжительность бега – 30 м.

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

	Станция 4
	Бедуинский с продвижением 5 раз

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

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

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

Имитация подсечки назад вправо.

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

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

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

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

	Станция 12
	«Мостик» - встать - складка - 5 раз.

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

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

	Станция 15
	Упражнения с резиной:

снизу руки с резиной выбросить вверх - 7 раз;

сзади руки с резиной выбросить вперед - 7 раз.

	Станция 16
	Тройные прокруты со скакалкой - 25 раз.

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

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

	Станция 19    
	Бег с максимальной скоростью - 300 м.


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


Одно из основных условий достижения высоких спортивных результатов обучающимися – единство общей и специальной физической подготовки.
3.4. Область избранного вида спорта
1). Техническая подготовка

Техническая подготовка направлена на обучение технике движений и доведение их до совершенства.

Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования обучающимся своих психофизических возможностей.

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расход энергетических ресурсов в организме обучающегося, обеспечить красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий обучающегося в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы. 

Техническая подготовленность обучающегося характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. 

Этап начальной подготовки 

Основные задачи по технической подготовке:

1. Обучение основным группам элементов одиночного фигурного катания:

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

· прыжковым элементам в 0,5; 1; 1,5; 2 оборота с различных подходов;

· элементам простых и сложных вращений с различных подходов.

2. Обучение культуре выполнения соревновательных упражнений.

3. Выполнение соответствующих разрядных нормативов.

В таблице 19 представлены виды технической подготовки, средства и их направленность в группах этапа начальной подготовки.
Таблица 19
Виды подготовки, средства и их направленность в группах начальной подготовки 

	Вид подготовки

и средства подготовки

(содержание упражнений)
	Направленность, методические рекомендации и особенности организации занятий

	ТП – 

ТЕХНИЧЕСКАЯ

ПОДГОТОВКА

Содержание

· Падать, садиться и подниматься с надетыми коньками вне льда;

· Падать, садиться и подниматься на льду;

· ходьба на месте;

· ходьба с продвижением 8-10 шагов;

· чередование ходьбы и скольжения на двух ногах;

· глубокий присед на месте.

· ………………………….

· чередование ходьбы с длительным скольжением;

· передвижение с приседами;

· «фонарики» 1 вперед - 1 назад;

· «фонарики» вперед: 2-3 подряд;

· подскок на двух ногах с места;

· «змейка» вперед и назад : 4 6 8 подряд.

· ……………………………

· скольжение вперед  8-10 шагов;

· скольжение вперед на одной ноге (на правой и левой);

· «фонарики» вперед 4-6-8 подряд;

· «фонарики» назад 4-6-8 подряд;

· остановка "плугом" вперед;

· повороты на двух ногах вперед-назад на месте;

· остановка "плугом" с продвижением.

· "слалом" вперед.
	Основной метод – повторный и игровой.

Обучающиеся надевают перчатки и головные уборы с мягкой прокладкой, либо шлемы, для защиты от падений. Одежда должна быть комфортной. 

Правильное падение.

В положении стоя вытянуть руки на уровне глаз. Опустить подбородок, голова прямо. Согнуть колени, продолжить падение, пока обучающийся не опустится на лед, сохраняя руки в прежней позиции, они не должны касаться льда.

Правильный подъем.

Поставить одну стопу между  руками, затем проделать то же самое со второй ступней,  стараясь сбалансировать вес в центре обоих  стоп. Подниматься медленно, глядя на тренера-преподавателя, принимая  положение стоя. 
Ходьба  в позиции стоя. Руки впереди, поднимая поочередно ступни по 3 раза, оставаться неподвижным в нужной позиции в течение 5 сек. Повторить упражнение 3 раза.
 Ходьба со скольжением.

Маршировать, считая 1, 2, 3; затем прокатиться (ступни параллельно  и на удобном расстоянии, но не превышающем ширину бедер). Повторить 5 раз.

Прыжок на двух ногах на месте. 

Находясь в позиции стоя, руки перед собой, согнуть колени; подпрыгнуть, коснуться льда, согнуть колени, затем вернуться в исходное положение. Повторить это упражнение 3 раза. «Фонарики» с продвижением вперед. Пятки вместе ступни формируют широкую V – образную позицию. Вес на пятках, колени согнуты. Медленно оттолкнуться,  используя 

	· ……………………………….

· основной шаг вперед (отталкивание ребром);

· "змейка" вперед на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки);

· "змейка" назад на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки);

· повороты вперед-назад на двух 
ногах с продвижением (в обе стороны);

· скольжение назад на одной ноге (дистанция - рост фигуриста),(на правой и на левой ноге);

· вращение на двух ногах: 2 оборота.

· ……………………………..

· скольжение вперед на наружном ребре по кругу с обеих ног (дистанция - 2 роста фигуриста);

· скольжение вперед на внутреннем ребре по кругу с обеих ног (дистанция - 2 роста фигуриста);

· беговой шаг вперед по часовой и против часовой стрелки: 5 подряд;

· троечный поворот вперед наружу с места с обеих ног;

· ………………………….
· дуга назад наружу (дистанция - 2 роста фигуриста) на правой и на левой ноге;

· дуга назад внутрь (дистанция - 2 роста фигуриста) на правой и на левой ноге;

· беговые шаги назад (5 подряд) по часовой и против часовой стрелки с обеих ног;

· вращение на одной ноге: 3 оборота;

· Т-остановка наружу ребром с обеих ног;

· подскоки боком приставным шагом с зубца в обе стороны.

· ………………………………

· троечный поворот вперед внутрь с места на правой и левой ноге;

· повороты с хода назад на ход вперед на двух ногах по кругу: по часовой и против часовой стрелки;

· хоккейный тормоз правой или левой ногой;

· подскок "козлик";

· спираль вперед на правой и левой ноге;
	внутренние ребра для формирования рисунка с продвижением вперед. Передняя часть стоп двигается по направлению друг к другу до полного соприкосновения пальцев.

 Основной шаг (отталкивание и скольжение).

- Тело сохраняет правильную осанку, без видимого напряжения с наклоном в сторону движения;

- Руки не закрепощены и не находятся слишком высоко, кисти свободные. Некоторые упражнения выполняют с руками вниз для концентрации внимания на положении головы и тела;

- голова не опущена, смотреть следует по направлению движения к точке его окончания. Используются зрительные ориентиры (предметы, игрушки);

- Колени и голеностопные суставы согнуты, таз подается вперед;

- При стартовом отталкивании вес тела переносится на толчковую ногу, во время отталкивания движение направлено вниз, а затем по направлению от опоры, толчок производится ребром конька ближе к передней части, но не зубцом. Переходный толчок производится от ноги, и свободная нога в этот момент проносится рядом с опорной;

- Необходимый ритм и координация движений задается с помощью счета, музыкального сопровождения, образных сравнений.

На этапе ледовой адаптации длительность и содержание занятий варьируются с учетом уровня и особенностей обучающихся в группе, а также корректируются с учетом педагогического эффекта предыдущих занятий.

 На этапе становления навыка скольжения каждое упражнение выполняется по заданному направлению, имеющему траекторию дуг разной кривизны.

Учебный материал повторяется на занятии в различной форме, новые упражнения варьируются с ранее изученными. Например: приседания в движении, скольжение со сменой фронта изучаются как самостоятельные упражнения, затем даются в качестве игры на внимание, а далее предлагаются в форме эстафеты. При этом, меняя интенсивность и дозировку упражнений, используют их для содействия развитию физических качеств в ледовых условиях.

	выпад вперед на правой и левой ноге.

· …………………………….

· открытый «моухок» вперед внутрь с места с правой и левой ноги;

· передвижение по кругу ходом назад наружу вперед наружу с левой и  правой ноги;

· балетный прыжок с правой или левой ноги;

Это прыжок в 0,5 оборота, который выполняется с хода назад наружу отталкиванием зубцом с приземлением на тот же зубец и выездом на ход вперед внутрь на другую ногу.

· беговые назад с переходом в позицию выезда по часовой и против часовой стрелки;

вращение "винт" - модификация для начинающих.

· ………………………………

· передвижение по кругу троечными поворотами вперед наружу в обе стороны;

· передвижение по кругу троечными поворотами вперед внутрь  в обе стороны;

· перекидной прыжок с места;

· прыжок "мазурка" с правой или левой ноги.

Прыжок "мазурка" - выполняется в 0.5 оборота  с хода назад наружу через зубец на ход вперед с приземлением через зубец на ход вперед наружу. 

Пример: исходное положение - правая нога назад наружу;

отталкивание - зубцом левой ноги;

приземление - через зубец правой ноги с выездом на левой ноге вперед наружу.

· комбинация движений: беговые шаги вперед, «моухок» вперед внутрь, скрещение сзади и переход в беговой шаг назад, переход на ребро вперед внутрь; повторить 3 раза по часовой и против часовой стрелки;

· «циркуль» вперед внутрь с правой и левой ноги.

· основной шаг (попеременное многократное отталкивание);

· дуги вперед наружу и вперед внутрь: 4-6 подряд;

· вращение "винт" с захода беговыми назад (минимум 3 оборота);

· перекидной прыжок с 2-3 беговых шагов; полу-флип; многократные тройки назад наружу с левой и правой ноги.
	На втором и третьем году  обучения к занятиям по комплексному развитию физических качеств в ледовых и внеледовых условиях, занятиям по обучению технике элементов одиночного катания в соответствии с соответствующими разрядными требованиями, добавляется раздел по обучению исполнению соревновательных программ.

Основу содержания занятий подготовительного периода составляют основные группы элементов (скольжение, прыжки и вращения) и на специально-подготовительном этапе – соревновательные программы.

Для ледовой разминки подбираются 

упражнения, которые разучены на уровне умений и навыка. Из них формируются блоки, направленные на воспитание физических качеств на льду. Состав упражнений подбирается в соответствии с задачами и направленностью занятия. Во всех случаях акцент делается на точности техники исполнения шагов.

С ростом технического мастерства увеличивается координационная сложность и интенсивность разминочных комплексов, в подготовительном периоде составляются комплексы шагов по кругу, по прямой, «серпантин» и доводятся до высокого уровня исполнения, а затем усложняются.

На втором году обучения при строгом контроле техники исполнения возрастают требования к оригинальности, эстетичности позиции с непременным условием работы над осанкой.

Третий год обучения характеризуется становлением умения самостоятельно проводить разминку под контролем и по заданию тренера-преподавателя для формирования навыка соревновательной разминки к началу соревновательного периода.

Методические особенности обучения элементам и соревновательным программам на 2 и 3 –году обучения.

Наиболее простые элементы разучиваются методом целостного упражнения. Сложные – с применением расчлененного. Оптимальным является выделение не более 1-2 опорных точек, на которых концентрируется внимание обучающихся. Разучивание основных опорных точек проводится с помощью метода подводящих упражнений. При совершенствовании элементов учитывается и варьируется скоростной режим, разнообразие подходов, используется музыкальное сопровождение, и разнообразие хореографических позиций для включения в работу верхней части корпуса.

Совершенствование элементов проводится в 

	· …………………………..

· дуги назад наружу и назад внутрь: 4-6 раз;

· прыжковая серия: перекидной, подскок, перекидной;

· спирали вперед наружу и вперед внутрь по часовой и против часовой стрелки на левой и правой ноге;

· «тулуп» 1 оборот;

· вальсовые тройки с левой и правой ноги;

· вращение назад для начинающих (минимум 1-2 оборота);

· шассе вперед по часовой и против  часовой стрелки.

· …………………………….

· беговые вперед и назад по восьмерке;

· сальхов 1 оборот;

· дуги вперед с махами: 4-6 раз;

· лутц 0,5 оборота;

· комбинация прыжков: перекидной – «тулуп» или «сальхов – тулуп»;

· тройки назад внутрь в обе стороны;

· вращение винт назад (минимум 3 оборота);

· вальс по восьмерке.

· …………………………..

· Риттбергер 1оборот;

· комбинация прыжков: перекидной – риттбергер1 оборот;

· вращение в «волчке» (минимум 3 оборота);

· комбинация спиралей: спираль вперед внутрь; «моухок» вперед внутрь; спираль назад наружу; (по часовой и против часовой стрелки);

· серия «шассе» назад по кругу по часовой и против часовой стрелки.

………………………………

· Флип 1 оборот;

· комбинация прыжков: риттбергер - риттбергер;

· серия прыжков:

· 1- перекидной - прыжок в 0,5 оборота с ребра с хода назад наружу в положении "полу-шпагат" с приземлением через зубец на ход вперед внутрь – «тулуп» 1 оборот

· вращение "либела" (минимум 3 оборота);

комбинация вращений: вращение вперед - вращение назад (минимум по 3 оборота на каждой ноге);
	режиме непрерывной и интервальной тренировки (количество прыжковых элементов в серии от 4 до 8, вращений + шаги – до 6; интервал отдыха – зависит от направленности и задач; число повторений серий – 2-3).

В соревновательном периоде на втором году обучения сохраняется непрерывность процесса обучения технике основных групп элементов, но снижается их объем. Тренировки развивающего характера предусматриваются в каждом микроцикле. На третьем году обучения в соревновательном периоде возрастает интенсивность. 

Моделирование соревновательных 
ситуаций на 2 и 3 – году обучения 
Проводится в конце специально-подготовительного периода с целью адаптации к соревнованиям в следующей форме:

- моделирование соревновательной разминки;

- прокат соревновательных программ на разные трибуны;

- прокат в соревновательных костюмах;

- прокат после жеребьевки;

- моделирование нештатных ситуаций (обрыв музыкального сопровождения, опоздание на разминку, опоздание на старт, неполадки в костюме и др.).

Методические рекомендации к развитию творческих способностей обучающихся

Обучение технике владения коньком осуществляется в единстве с развитием творческих способностей обучающихся, исполнительского мастерства. Наличие 5-6 элементов в техническом арсенале является достаточным для начала работы по обучению импровизации.

По мере роста технического мастерства усложняются комплексы скольжения, вращений, прыжков и их комбинаций и серий. На третьем году обучения из них составляются танцевальные этюды.

Для импровизации используются достаточно грамотно технически освоенные элементы.

Возможна следующая последовательность:

- предлагается набор элементов, порядок и место их расположения на площадке, музыкальное сопровождение;

- предлагается свободный выбор элементов, 

но задается принцип их расположения в пространстве, задается музыкальный ритм;

- предлагается свободный выбор элементов и музыки;

- предлагается образ и музыкальное 

	· «тройка» назад наружу, «моухок» вперед внутрь, 3 беговых назад; повторить 3 раза по часовой и против часовой стрелки;

· комбинация спиралей: спираль вперед наружу, «тройка» вперед наружу, 1 беговой назад, спираль назад внутрь (исполнять в обе стороны)

· ………………………….

· прыжок "шпагат";

· лутц 1 оборот;

· комбинация прыжков: перекидной – «ойлер – сальхов»;

· аксель;

· комбинация вращений: «либела – волчок» (общее минимальное число оборотов - 6

· шаг "джаксон" (по часовой и против часовой стрелки).
	сопровождение;

- предлагается создать образ.

Импровизацию используют в качестве разгрузки в соревновательном периоде;  как средство развития специальной и общей выносливости в подготовительном периоде и переходном.




При освоении новых двигательных действий происходит быстрое утомление нервной системы, поэтому на этапе начального разучивания нельзя слишком длительно работать над формированием нового двигательного действия, нежелательно давать много заданий и требовать большого количества повторений. В то же время занятия по обучению новому действию должны быть по возможности систематическими.
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

Общей задачей этапа является достижение надежного выполнения действия в различных условиях соревновательной деятельности: закрепление сформированного навыка; обучение различным вариантам техники действия; формирование способности применять изученное действие в различных условиях и ситуациях тренировочной и соревновательной деятельности; обеспечение при необходимости частичной перестройки техники двигательного действия; повышение экономичности техники.






В качестве ведущего метода используется повторное упражнение, выполняемое в следующих формах:







1. Многократное повторение действия с полными или сокращенными интервалами отдыха между повторениями (подходами).




2. Серийно-повторное упражнение. Действие повторяется несколько раз подряд непрерывно, что и составляет серию. Количество серий и интервалы отдыха между ними могут быть различными. Этот метод по сравнению с предыдущим в большей мере способствует достижению устойчивости техники.
3. Повторное выполнение при различном состоянии организма и психики обучающихся. Здесь двигательное действие выполняется в состоянии утомления (например, в конце тренировочного занятия, в состоянии эмоционального возбуждения, волнения, при исключении или затруднении зрительного контроля).










4. Повторное, непрерывное выполнение действия с максимальным количеством повторений («до отказа»). Действие выполняется подряд, до тех пор, пока сохраняется правильная его техника.






Решающее значение в технической подготовке имеет соревновательный метод. Участие в соревнованиях различного уровня позволяет обучающемуся обеспечить более надежное, чем в тренировке, закрепление двигательного навыка и придает психологическую устойчивость при выполнении освоенных движений. В таблице 20 представлены виды технической подготовки, средства и их направленность в группах тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).
Таблица 20
Средства технической подготовки  для групп тренировочного этапа (этапа спортивной специализации)
	Вид подготовки
	Средства
	Дозировка в одном тренировочном

занятии
	Направленность воздействия

	Техническая подготовка
I.Имит

ационные упражнения
II. Хореогра-фия


	Туры:
двойные,

два двойных подряд,

2,5 оборота,

3-ые и более.

тур с выездом 2-2,5 оборота
2 аксель 

Упражнения с резиной:

сзади руки с резиной выкинуть вперед,

резина в правой руке, - справа- собрать в группировку со скручиванием туловища.
Бедуинский, подряд в обе стороны.

Удержание позы выезда с левой и правой ноги.

Комбинированное вращение: 

«ласточка», «волчок», «бильман», смена ног, «ласточка», скрестный захват, затяжка выше головы вперед, «винт» 

(каждая поза по три счета).

Классический экзерсис 

Народно-характерный танец (русский, восточный, цыганский).

“Джаз-класс” (модерн).
	5-6 раз

3-5 раз

4-5 раза

5 раз

2-3 раза

7раз

10-15 раз

5-7 раз

10 раз

3-5 раз

30 сек; 1 мин; 1 мин.30 сек 

2-3 раза

30мин

20-30 мин

1час
	Координация, равновесие, сила мышц, ориентирование в пространстве.

Развитие ритма, танцевальности, соединение образа, выразительность движений, владение телом, танцевальность. Характерность соед. образа, совершенствование выразительности движений.


Чтобы помочь обучающемуся сконцентрировать внимание на нужном двигательном действии и осознать ощущения, возникающие при его выполнении, применяют подводящие упражнения, позволяющие выполнять двигательное действие только единственно правильным способом. Многократно выполняя упражнения, обучающийся фиксирует внимание на основных опорных точках и осознает ощущения, формирует необходимые двигательные представления.
Приступая к непосредственному разучиванию техники действия, тренер-преподаватель, в первую очередь, намечает ведущий метод обучения - по частям (аналитический) или в целом (целостный). Если действие сравнительно несложное по технике, его лучше осваивать сразу в целостном исполнении. При изучении двигательного действия, техника которого достаточно сложна и в ней можно выделить несколько фаз, используется метод разучивания по частям с последующим объединением частей в целое. 

2). Тактическая подготовка







Важным разделом спортивной подготовки является овладение практическими элементами спортивной тактики, которые могут включать не только двигательные действия, но и приемы психологического воздействия на соперников. Эффективность овладения практическими элементами спортивной тактики определяется уровнем других компонентов подготовленности фигуриста. Чем выше уровень физической, технической, психологической подготовленности, тем больше возможности фигуриста в освоении разнообразных вариантов спортивной тактики.





При построении процесса тактической подготовки учитывается определенная последовательность в применении методов овладения элементами тактики.










На начальном этапе обучения основам технико-тактических действий применяется метод тренировки без соперника или с условным соперником. Этот метод способствует активному и сознательному анализу осваиваемых действий. На тренировочном этапе подготовки с целью закрепления навыков применяется соревновательный метод. Этот метод позволяет решать целостные тактические задачи, воспитывать умение оперативно корректировать действия в различных тактических ситуациях, а также создает необходимый эмоциональный фон. Для закрепления навыков обучающийся должен отработать отдельные элементы, а также всю схему тактических действий в подготовительных, контрольных и подводящих соревнованиях. При этом необходимо стараться создать в этих соревнованиях условия, максимально близкие к тем, которые будут в главных соревнованиях (состав участников, характер их технико-тактических действий, условия ледовых арен).


На основе конкретной информации могут вноситься коррективы в отработанный модельный вариант тактики, включающие конкретные тактические элементы, позволяющие добиться цели в данных соревнованиях. Процесс совершенствования тактического мастерства происходит значительно эффективнее, когда тренер-преподаватель и обучающийся постоянно анализируют итоги каждого соревнования, отмечая слабые стороны тактической подготовленности и вносят на основе этого соответствующие коррективы в подготовку.









3). Воспитательная работа







Главной целью воспитательной работы является содействие формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для самореализации личности. Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием фигурным катание на коньках, предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой.
В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:
· государственно-патриотическое воспитание;

· нравственное воспитание;

· спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель государственно-патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина Российской Федерации.
В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы предполагается приобщение обучающихся к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта. Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению как в спорте, так и в различных сферах жизни общества.
Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера-преподавателя.
Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с обучающимися осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение обучающегося ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спортивной деятельности, так и спортивного движения в целом. 
Приверженность нормам спортивной этики побуждает обучающегося к честной спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. Спортивно-этические нормы предписывают обучающемуся следовать общим социально-правовым нормам общества. 
Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение обучающимся социально-правовых норм является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и вероисповедания.
Воспитательная работа 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 обучающихся;

· комплексный подход к воспитанию;

· единство обучения и воспитания.

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера-преподавателя процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя - и в ходе тренировочных занятий, и при совместном проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть воспитательная работа.
Эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки. 
Методы воспитания обучающихся основаны на общих педагогических положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера-преподавателя. Они делятся на следующие группы:
· формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);

· формирование общественного поведения;

· использование положительного примера;

· стимулирование положительных действий (поощрение);

· предупреждение и осуждение отрицательных действий.

Одна из причин разрыва знаний и поведения обучающихся кроется в неумении тренера-преподавателя выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и права, обеспечить связь знаний с личным нравственным опытом обучающегося.
Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного воздействия на личность. Используемые тренером-преподавателем рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных нравственных категорий заложены в самой тренировочной деятельности.
Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые формируются прежде всего на основе потребности поступать при любых обстоятельствах так, а не иначе. 
Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют на индивидуальные (привычка ежедневно делать утреннюю разминку, гигиенические процедуры) и социальные (отношение к товарищам по команде, вежливость).
Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их применении. Необходима опора на положительный пример. Обучающийся должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, как она должна быть им усвоена. Тренеру-преподавателю следует соблюдать ко всем обучающимся единые требования в различных условиях спортивной деятельности.
Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в жизненную позицию личности обучающегося, в нравственные убеждения. Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением обучающегося.
Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан с необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и наказания). 
Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в одном случае они закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в другом - тормозят негативные поступки, вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта пребывания в коллективе (наказание).
Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится обучающийся на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата.
Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-преподавателя. Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной группы, степень и формы применения коррекции поведения. Реакция поддерживающая или отвергающая либо усилит педагогическое воздействие метода, либо сведет его на нет. Единство авторитета тренера-преподавателя и авторитета коллектива - важное условие эффективности применения методов педагогической коррекции поведения. Только при этом условии они будут побуждать к нравственным поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и авторитета спортивного коллектива.
Любое воспитание неэффективно без самовоспитания - сознательной деятельности человека, направленной на устранение своих недостатков. Тренер-преподаватель должен помочь обучающемуся разобраться в себе, тактично указать на те особенности его личности, которые могут воспрепятствовать достижению успехов в спорте и вообще жизни, и побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над собой.
Отдаленную перспективу многолетней подготовки необходимо связать в сознании обучающихся с решением конкретных сегодняшних задач - овладеть каким-то техническим элементом, выполнить конкретное тренировочное задание.
Воспитательное воздействие тренера-преподавателя координируется с самовоспитанием обучающихся, которое стимулируется и поощряется. Причем воспитательное воздействие семьи, школы и спортивного коллектива должны быть оптимально скоординированы по инициативе и под руководством тренера-преподавателя. Здесь важна особая согласованность тренера-преподавателя в определении задач, содержания, средств и методов спортивной деятельности в сбалансированном выборе места спорта в жизни обучающихся и отношения к нему.
Важнейшим условием эффективной воспитательной работы является наличие доверительного контакта обучающегося со своим тренером-преподавателем. В процессе тренировочных занятий, пребывания в спортивном лагере или на тренировочных сборах создаются оптимальные условия для расширения кругозора, повышения общей культуры и воспитанности, самообразования и самовоспитания.
Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-преподаватель, который не ограничивает свои воспитательные функции только руководством поведения обучающихся во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания обучающихся во многом определяется способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.
Одна из главных особенностей спортивной деятельности - большое влияние на обучающегося личности тренера-преподавателя. Для обучающихся тренер-преподаватель становится тем эталоном, по которому он учится жить, мерками которого измеряются все достоинства и недостатки. Стоит тренеру-преподавателю лишь раз нарушить привычные нормы, установленные правила - и многое может быть потеряно.
Эффективная воспитательная работа предполагает постоянное изучение тренером-преподавателем внутреннего мира обучающегося, наиболее типичных свойств его личности, особенностей мышления, обстоятельств жизни в семье, учебы в школе, взаимоотношений с товарищами. Только знание обучающегося позволяет правильно оценить его поведение, увидеть за внешней стороной поступков их побудительные причины. Формирование личности обучающегося определяется многочисленными социальными факторами. Поэтому воспитательные воздействия должны подбираться с учетом особенностей личности обучающегося, мотивов его поведения.
Учитывается влияние, которое оказывают родители (законные представители) на формирование отношения детей к занятиям спортом. Наилучшие условия для занятий спортом создаются, как правило, в тех семьях, где родители имеют собственный спортивный опыт или просто хорошо понимают, что спорт положительно влияет на формирование их ребенка как личности. Это возможно, если родители полностью доверяют тренеру-преподавателю, поддерживают его авторитет и обеспечивают выполнение требований тренера-преподавателя к условиям жизни в семье.
Очень сложно работать с теми обучающимися, чьи родители безразличны к спорту и не придают значения увлечению их детей. Нелегко работать с детьми излишне честолюбивых родителей, которые постоянной жаждой успеха угнетают психику обучающегося, нередко вмешиваются в решения тренера-преподавателя, предлагают свои варианты тренировки. 
С какими бы родителями ни пришлось иметь дело, всегда нужно исходить из интересов детей, учитывать, что родители, особенно на первых порах, в решающей мере влияют на мотивацию детей к занятиям спортом. Поэтому тренер-преподаватель должен пытаться найти взаимопонимание с родителями.
Ведущее значение в воспитательной работе уделяется формированию таких значимых для спортивной деятельности нравственных черт личности, как воля, трудолюбие, дисциплинированность.
Воспитание волевых качеств обучающегося. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Основные формы проявления этого качества - мужество, самообладание, выдержка, упорство в достижении поставленной цели, воля к победе. Ведущим методом воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований. 
Первостепенная задача волевой подготовки - приучение обучающегося, тренироваться и участвовать в соревнованиях в сложных условиях. 
Систематические занятия и выступления в различных видах соревнований, в различных условиях - наиболее эффективные средства воспитания волевых качеств у обучающихся.
В процессе многолетней подготовки обучающихся вполне возможны проявления слабоволия, снижение тренировочной активности. Лучшее средство преодоления отдельных моментов слабоволия - привлечение обучающегося к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей. Необходимо учитывать, что подобное состояние может быть связано с естественными колебаниями физического и психического состояния обучающегося. В подобных ситуациях более положительный педагогический эффект имеет дружеское участие и одобрение тренера-преподавателя, чем наказание.
Практика тренировочной деятельности создает широкие возможности для воспитания нравственного отношения к труду. Воспитание спортивного трудолюбия предполагает формирование способности обучающегося к преодолению специфических трудностей, что достигается прежде всего посредством систематического выполнения тренировочных заданий со значительным объемом и интенсивностью упражнений. Критерием нравственного отношения к труду считается потребность к систематической тренировочной деятельности. В условиях современного спорта значительные нагрузки выполняются обучающимся не только потому, что доставляют удовольствие, а прежде всего потому, что становятся осознанной им необходимостью, главным условием достижения цели спортивной деятельности. На конкретных примерах нужно убеждать обучающегося, что успех в современном спорте зависит главным образом от целеустремленности и трудолюбия. 
Особое внимание воспитанию дисциплинированности уделяют уже с первых занятий спортом. Строгое соблюдение правил организации тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера-преподавателя, дисциплинированное поведение на тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер-преподаватель.
В целях повышения эффективности воспитания тренер-преподаватель так организовывает тренировочный процесс, чтобы перед обучающимися постоянно ставились реальные задачи физического и интеллектуального совершенствования. Характер задач, средства и методы подготовки соответствуют возрасту обучающихся и этапу многолетней подготовки. Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и методов педагогического воздействия.
Ведущее место в формировании нравственного сознания обучающихся принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения надо подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого обучающегося.
Важными методами нравственного воспитания являются поощрение и наказание. 
Поощрение обучающегося выражается в положительной оценке его действий и поступков. Оно может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера-преподавателя и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам. Наказание может выражаться в форме осуждения, отрицательной оценке поступков и действий. Поощрение и наказание обучающегося должны основываться не на случайных фактах, а с учетом всего комплекса поступков.
Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности обучающегося. В коллективе обучающийся развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении. Там возникают и проявляются разнообразные отношения: к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.
Наличие постоянных контактов, многообразие и эмоциональность взаимоотношений в коллективе открывают перед тренером-преподавателем большие возможности для формирования необходимых качеств личности обучающегося. Такие ситуации содержатся, например, в условиях соперничества, требующего соблюдения правил, норм спортивной этики, уважения к сопернику, или в условиях тренировочных занятий, требующих от обучающихся совместных усилий для эффективного решения поставленных тренером-преподавателем задач.
Важный фактор формирования спортивного коллектива - поддержание традиций коллектива. Положительный воспитательный эффект имеют коллективные мероприятия: торжественное начало и окончание спортивного сезона, празднование дней рождения, чествование победителей соревнований. 
Основные критерии и показатели оценки состояния воспитательной работы:
· степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям воспитательной работы;

· соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, программе и закономерностям воспитательного процесса;

· соответствие действий и поступков обучающихся целям воспитания;

· соответствие характера отношений и нравственной атмосферы в спортивном коллективе целям и задачам воспитательной работы.

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, опрос тренеров-преподавателей, врачей, обучающихся, родителей обучающихся, анализ практических дел и поступков обучающихся, их тренеров-преподавателей, всего коллектива, оценка состояния дисциплины.


4). Психологическая подготовка







К любому виду деятельности психика человека должна быть подготовлена. Особенно велико значение психологической подготовки в спорте. Основной задачей этого раздела подготовки в фигурном катании на коньках является достижение состояния психологической готовности фигуриста к эффективной деятельности в избранном виде спорта.


Психологическая готовность к деятельности - всегда результат психологической подготовки, даже если она осуществляется стихийно и незаметна как организованный процесс. Подготовка к соревновательной деятельности в современном спорте – сложный многокомпонентный процесс, который должен обязательно предусматривать психологическую подготовку, целенаправленно осуществляемую в ходе всей многолетней спортивной деятельности обучающегося. Психологическая подготовка неразрывно сочетается с другими видами подготовки (физической, технической, тактической), естественно дополняя их и решая свои специфические задачи.
Различают два вида психологической подготовки обучающихся:
· общую психологическую подготовку, понимаемую, как систему воздействий в ходе тренировочных занятий и соревнований, нацеленных на формирование психических функций и качеств личности, необходимых обучающемуся для осуществления эффективной спортивной деятельности в избранном виде спорта;

· специальную психологическую подготовку, предполагающую непосредственную психологическую подготовку обучающегося к конкретному ответственному соревнованию, включая ситуативное управление состоянием и поведением обучающегося в условиях данного соревнования.

1). Общая психологическая подготовка.

Достижение высоких спортивных результатов в спорте невозможно без многолетней целенаправленной тренировочной работы. К этому процессу обучающийся должен быть психологически подготовлен. Отношение к тренировочному процессу во многом определяется мотивацией. При этом имеются в виду не только мотивы, побуждающие к занятиям спортом, а мотивация обучающегося к продолжительному и систематическому тренировочному процессу, нацеленному на достижение спортивных результатов.
Одно из условий формирования устойчивой мотивации в тренировочном процессе - постановка перспективных целей. Осознание этих целей, сформулированных в виде четких и доступных положений, и понимание необходимости усилий для ее достижения, побуждают обучающегося к систематическим упорным тренировкам в течение многих лет.
Отдаленная перспективная цель должна опираться на систему промежуточных целей, реально реализуемых в тренировочном и соревновательном процессе. Поэтапное достижение этих целей обуславливает стабильное психологическое состояние обучающегося и укрепляет мотивационную основу процесса подготовки.
Психологическое состояние обучающегося во многом определяет эффективность тренировочного процесса. Стабилизируясь, это состояние переходит в доминирующее и создает соответствующий фон деятельности на достаточно продолжительное время. В свою очередь, доминирующие состояния на базе устойчивых мотивов определяют свойства личности. Чтобы психологическое состояние стало свойством личности, его формируют у обучающегося в процессе ежедневных тренировочных занятий и соревнований, применяя для этого комплекс психолого-педагогических воздействий. Каждое средство или метод, используемый в подготовке обучающегося, может в той или иной мере способствовать решению задач психологической подготовки при условии, что эти воздействия приведены в соответствие с задачами психологической подготовки.
Психические качества находятся в числе наиболее важных факторов, обуславливающих уровень спортивных достижений.
К наиболее значимым качествам обучающегося относятся:
· уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

· развитая способность к проявлению волевых качеств;

· устойчивость обучающегося к стрессовым ситуациям тренировочной и особенно соревновательной деятельности, способность к управлению стартовым состоянием;

· степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

· способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

· способность к экстремальной психической мобилизации;

· способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

Следует учитывать, что психические качества, с одной стороны, являются проявлением врожденных свойств индивида, а с другой - формируются в процессе занятий конкретным видом спорта. 
В процессе психологической подготовки учитываются индивидуальные особенности каждого обучающегося. К субъективным особенностям относится, например, боязнь падения. После однократного  падения субъективное чувство боязни может надолго закрепляться, отрицательно влияя на последующие выступления обучающегося в соревнованиях. Действие подобного «психологического барьера» может приводить к общему нарушению нервно-мышечных координаций, затруднять эффективное выполнение технических и тактических действий.
Необходимо весьма мощное волевое усилие, чтобы преодолеть боязнь падения. Одним из наиболее действенных методов совершенствования психологических качеств обучающегося в этом случае является систематическое выполнение упражнений с элементом риска, предусмотрев постепенное разнообразие и усложнение заданий.
Наряду с физиологическими признаками адаптации организма обучающегося к нагрузкам существуют признаки и психологической переносимости нагрузок. При правильном построении тренировочного процесса один из пиков психологического напряжения совпадает с пиком тренировочных нагрузок, что является естественным проявлением адаптационной реакции организма обучающегося. 
Отсутствие признаков психологического напряжения в такие периоды, означает, что предлагаемая нагрузка существенно ниже адаптационных возможностей данного обучающегося и не может стимулировать повышение функциональных возможностей его организма. Обучающийся, нацеленный на высокий спортивный результат, должен быть готов перенести это состояние. Деятельность тренера-преподавателя в процессе психологической подготовки обучающегося направлена на формирование у него уверенности в том, что это состояние - необходимое условие прогресса в спорте.
Однако в ряде случаев (обычно в период длительного выполнения нагрузок), близких к предельным для данного уровня подготовленности обучающегося (что обычно проходит на фоне недостаточного восстановления), могут развиваться признаки психологического перенапряжения. В простых случаях, (обычно в начальной стадии) это проявляется в некоторой нервозности, нежелании выполнять тренировочную работу определенного объема и интенсивности. В психологически более сложных случаях оно проявляется в форме страха перед нагрузкой. 
Данное состояние может осознаваться обучающимся (например, он откровенно говорит об этом тренеру-преподавателю) либо не осознаваться. В этом случае обучающийся ищет любую возможность избежать нагрузки, стараясь как-то объяснить свое поведения для себя и других. При появлении устойчивых признаков развития перенапряжения тренеру-преподавателю необходимо пересмотреть параметры запланированных тренировочных нагрузок и уделить повышенное внимание восстановлению.
В этих случаях требуется коррекция не столько тренировочной нагрузки, сколько анализ и устранение факторов, создающих излишнюю психологическую напряженность.
В процессе выполнения больших объемов однонаправленных нагрузок часто возникает состояние психологического перенапряжения, усугубляющееся монотонностью тренировочной работы. С учетом задач подготовки на данном этапе и индивидуальной реакции обучающегося на нагрузку целесообразно использовать приемы повышения эмоциональности тренировочных занятий. Введение элементов игрового метода, разнообразие тренировочных заданий существенно уменьшает психологическое напряжение от тяжелой монотонной тренировочной работы.
Особое значение в процессе общей психологической подготовки обучающегося имеет формирование отношения к систематичности тренировочных занятий. При современном уровне спортивных достижений в спорте подготовка вне системы или даже отдельные пропуски тренировочных занятий резко снижают эффективность подготовки, рассчитанной на высшие спортивные достижения. Кроме того, соблюдение строгой систематичности тренировочных воздействий - это важный фактор и психологической подготовки. 
Обучающийся, который не пропустил ни одного тренировочного занятия, выполнил весь объем заданий с необходимым качеством тренировочных воздействий, имеет больше оснований для психологической уверенности в результате предстоящих соревнований.
Важной целью общей психологической подготовки является формирование устойчивого позитивного отношения обучающегося к соблюдению спортивного режима, способности подчинить многообразие обстоятельств жизни главной спортивной цели. В этом случае режим жизни обучающегося, предполагающий постоянные жесткие временные рамки сочетания учебы, тренировочных занятий, участие в соревнованиях с отдыхом и восстановительными процедурами, становится естественным режимом жизни, потребностью, определяющей устойчивое психологическое состояние обучающегося.
2). Специальная психологическая подготовка.

Спортивная деятельность, конкурентная по своей сути, заставляет обучающегося находиться в состоянии постоянного психологического напряжения, но своих предельных величин психологическое напряжение достигает в период непосредственной предстартовой подготовки и участия в ответственных соревнованиях. В процессе предстартовой подготовки практически каждый обучающийся подвержен таким психическим состояниям, как высокое эмоциональное возбуждение и тревожность.
Повышение нервно-психического возбуждения обучающегося в условиях ответственных соревнований рефлекторно подготавливает его организм к высокоинтенсивной деятельности. 
Это возбуждение на фоне положительного общего эмоционального состояния обучающегося, его уверенности в себе и желания соревноваться является исключительно важным фактором, обеспечивающим оптимальную готовность к старту. Однако чрезмерное эмоциональное возбуждение может оказать и резко отрицательное воздействие на результат выступления.
Для того чтобы сделать заключение о характере влияния эмоционального возбуждения и тревожности обучающегося на результат его соревновательной деятельности, используются методы обычного визуального наблюдения, опроса, беседы.
На основании анализа объективных состояний и субъективных ощущений, пережитых обучающимся на протяжении нескольких соревнований, делается заключение о типичных индивидуальных реакциях. Накопив определенное число подобных наблюдений, сначала возможно по ряду признаков прогнозировать степень готовности обучающегося к старту, а в дальнейшем при определенной целенаправленной психологической подготовке и управлять состоянием предстартовой готовности.
Особое место среди средств психологического воздействия занимают способы саморегуляции. 
Процесс саморегуляции психического состояния основан на умении обучающегося сознательно контролировать, концентрировать и переключать внимание на любые объекты, отвлекаться от воздействия отрицательных факторов и раздражителей. Средства, которые рекомендуется использовать обучающемуся, зависят от его состояния на данный момент и особенностей психики.
В процессе многолетней подготовки у обучающихся складывается индивидуальная манера поведения перед стартом. Это поведение опирается на личный опыт обучающегося, сложившиеся стереотипы предстартовой подготовки, обуславливающие эффективность деятельности с минимальными нервными затратами. Индивидуальные аспекты психологической подготовки перед стартом имеют особое значение в достижении состояния наивысшей готовности к моменту старта.
Каждый обучающийся имеет свой оптимальный уровень эмоционального возбуждения, при котором наиболее эффективно выступает в ответственных соревнованиях, причем этот уровень очень индивидуален и может существенно различаться. Поэтому вносить резкие изменения в индивидуальную психологическую подготовку обучающегося в фазе непосредственного подведения его к старту в условиях ответственных соревнований следует очень осторожно, а в большинстве случаев нецелесообразно.
Взаимопонимание и доверие между тренером-преподавателем и обучающимся способствует формированию благоприятного психологического климата, снимает напряженность, предупреждает конфликты.

Программный материал по психологической подготовке:

Основные понятия и требования к уровню психологической подготовленности обучающегося.

Виды психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Методические основы формирования психических качеств, обуславливающих уровень спортивных достижений в спорте.

Специальная психологическая подготовка. Предстартовые психические состояния. Средства и методы психологического воздействия в условиях предстартовой подготовки. 

5). Восстановительные средства

Тренировка и восстановле​ние - составляющие единого процесса овладения спортивным мастерством. Система восстановительных мероприятий имеет комплексный харак​тер, включает в себя различные средства, при применении которых  учитывается возраст, спортивный стаж, квалификация и индивиду​альные (возрастные) особенности обучающихся. Используются методические рекомендации по предуп​реждению переутомления и использованию средств восстановления.
1). Педагогические средства восстановления:
- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки;
- рациональное построение тренировочного занятия;
- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и                            ин​тенсивности;
- разнообразие средств и методов тренировки; 
- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интен​сивности;
- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности;
- чередование тренировочных дней и дней отдыха;
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном трени​ровочном занятии;
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла;
- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных на​грузок;
- упражнения для активного отдыха и расслабления;                                                                                                                                                                               
- дни отдыха.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       
2). Психологические средства восстановления:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            
-создание положительного эмоционального фона тренировки;  
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;    
- внушение;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     
- психорегулирующая тренировка.
3). К медико-биологическим средствам восстановления относятся                     сле​дующие:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
а) гигиенические средства:                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                             
- водные процедуры закаливающего характера;                                                                                                                                                  
- душ, теплые ванны;                                                                                                                                                                                                                                                                                         
- прогулки на свежем воздухе;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                     
- рациональные режимы дня и сна, питания;      
- витаминизация;                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                   
- тренировки в благоприятное время суток;
б) физиотерапевтические средства:
- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и продол​жительности 12-15 мин; прохладный, контрастный и вибрационный (то​низирующие) при температуре 23-28° и продолжительности 2-3 мин;
- ванны: хвойные, жемчужные, солевые;
- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температу​ре 80-90°, 2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и соревновательный микроциклы);
- ультрафиолетовое облучение; 
- массаж, массаж с растирками, самомассаж. 
Психологические, гигиенические и медико-биологические средства повышают устойчивость организма к тренировочным и со​ревновательным нагрузкам, помогают снимать утомление за более ко​роткое время, создавая этим дополнительные возможности спортивного роста.
Более быстрому восполнению энергозатрат помогает рациональное питание. Питание должно иметь оптимальную количественную величину, калорийность, хорошую усвояемость, вы​сокие вкусовые качества и обеспечивать восполнение энергозатрат и обмен веществ в организме обучающегося. Белково-витаминные препараты назначаются строго по медицинс​ким показателям при крайней необходимости.
Постоянное применение одного и того же средства уменьшает                        вос​становительный эффект. Адаптация происходит медленнее, эффект             вос​становления гораздо выше при использовании нескольких средств в комплексе. Комплексное использование восстановительных средств в полном объеме необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде.
Если полное восстановление работоспособности осуществляется ес​тественным путем, то в дополнительных восстановительных средствах нет необходимости.                                                                                                                               
К мероприятиям оздоровительно-восстановительного характера мож​но отнести посещения спортивных состязаний по популярным видам спорта, концертов, спектаклей, музеев, участие в загородных прогул​ках, экскурсиях.
6). Антидопинговые мероприятия

Применение допинга стало одной из самых актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» введено в спорт в 1865 году и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей при проведении скачек.

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по спортивной медицине (Страсбург, 1965 год): «Допинг - это введение в организм человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». Данное определение не потеряло своего значения и сегодня. Организация, ориентированная исключительно на работу по противодействию допингу в спорте во всем мире – Всемирное антидопинговое агентство (ВАДА).
Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил Кодекса ВАДА относится:






- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена;









- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или запрещенного метода;







 - отказ или непредоставление проб без уважительной причины после получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи проб;




- нарушение существующих требований относительно доступности спортсмена для взятия у него проб во время внесоревновательного периода, включая непредоставление информации о местонахождении спортсмена и пропуски тестов;





- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей допинг-контроля;











- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами;

- распространение или попытка распространения запрещенной субстанции или запрещенного метода;









- назначение или попытка назначения спортсмену запрещенного метода или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия.



Кодекс ВАДА принимает правило строгой ответственности, введенное антидопинговым кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, ответственность лежит на спортсмене, поэтому обнаружение в пробе спортсмена запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых правил.



При работе с обучающимися применяют доступную форму подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, презентаций, демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит более эффективно донести до обучающихся материал. Делается акцент на этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение соперника, отойти от принципа «победа любой ценой».




В целях повышения уровня осведомленности обучающихся в вопросах антидопинга проводятся беседы. Темы:

1) последствия применения допинга для здоровья;

2) последствия применения допинга для (спортивной) карьеры;

3) антидопинговые правила;

4) принципы честной игры.

7). Тренерская и судейская практика
Цель тренерской и судейской практики – подготовить обучающихся к деятельности в качестве судьи и тренера по спорту. В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха с использованием упражнений по общей физической и специальной физической подготовке, а также организации и проведения массовых соревнований по фигурному катанию на коньках.
В качестве основных задач предполагается:
· воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной и педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта;

· сформировать представление об основах организации и методики спортивной подготовки в спорте;

· приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий;

· приобрести практические навыки планирования и проведения занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и физической подготовленности обучающихся;

· приобрести опыт организации и судейства соревнований по фигурному катанию на коньках.

Занятия, связанные с тренерской и судейской практикой, следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий и участия в организации тренировочных занятий и судействе соревнований. Освоение раздела «тренерская и судейская практика» неразрывно связано с выполнением требований по разделам практическая и теоретическая подготовка обучающегося с учетом возраста и квалификации. Обучающиеся в процессе занятий овладевают принятой в фигурном катании на коньках терминологией и строевыми упражнениями; получают представление об основах методики подготовки и проведения занятий оздоровительной направленности. Приобретаются практические навыки работы в качестве помощника тренера-преподавателя, обеспечивая подготовку мест занятий. Во время проведения занятий развивается способность наблюдать за выполнением упражнений, технических элементов другими обучающимися, выявлять ошибки и умение их исправлять. Обучающиеся учатся вместе с тренером-преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе в качестве помощника судьи. Формированию судейских навыков предшествует изучение правил соревнований. Привлечение обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач.
Формируется представление о ведении методической документации (годового плана, месячного плана, конспекта тренировочных занятия), регистрации спортивных результатов.
В процессе освоения программы тренерской и судейской практики обучающиеся приобретают практические навыки планирования и проведения тренировочных занятий. Самостоятельно подбирают основные упражнения для разминки и проводят ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрируют технические приемы, замечают и исправляют ошибки при выполнении упражнений другими обучающимися. Решение этих задач начинается на тренировочном этапе. Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.                                                            
В процессе занятий обучающимся прививаются навыки работы в качестве помощника тренера-преподавателя. Для этого во время подготовительной части занятия (разминки) обучающиеся привлекаются к показу общеразвивающих и специальных упражнений. Особое значение уделяется соблюдению мер безопасности и предупреждения травматизма.
Обучающиеся овладевают принятой в фигурном катании на коньках терминологией, командным голосом для проведения строевых и порядковых упражнений; овладевают основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладевают обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятий). Во время проведения занятий развивается способность обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, анализируется техника выполнения элементов фигурного катания на коньках.

На тренировочном этапе обучающиеся привлекаются к судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого проводится инструктаж в форме беседы или лекции, изучаются правила соревнований, выделяются основные пункты, на которые следует обратить внимание. Изучение правил проходит последовательно от раздела к разделу.

На тренировочном этапе обучающиеся самостоятельно ведут дневник: правильно записывают проведенную работу в зале и отдельно на льду, учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрируют спортивные результаты, результаты аттестации, анализируют выступления на соревнованиях.

Обучающиеся фиксируют в дневнике не только объемы тренировочных занятий, но и свое состояние, которое отражает переносимость тренировочных нагрузок. Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состояний обучающихся позволяет обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать подготовку в дальнейшем.
3.5. Область других видов спорта и подвижных игр

Во время образовательного и тренировочного процесса обучающиеся осваивают технические элементы смежных видов спорта. Игровая форма деятельности подразумевает использование на тренировочных занятиях спортивных и подвижных игр. Овладение средствами других видов спорта и подвижных игр позволяет развивать специфические физические качества и умение точно и своевременно выполнять задания тренера-преподавателя. Приобретаются навыки сохранения собственной физической формы и активного отдыха в переходный период спортивной подготовки. При самостоятельном выполнении упражнений развивается умение соблюдать требования техники безопасности. Данная предметная область неотъемлемо связана с областью общей физической подготовки.
В фигурном катании на коньках акробатика – это инструмент для раскрытия темы и выражения чувств. Акробатика необходима для развития ловкости: акробатические упражнения кувырки, перекаты, мостики. 

Важное значение имеет ритмика (аэробика), которая учит умению согласовывать свои движения с музыкой. Пантомима, являющаяся неотъемлемой частью воспитания выразительности движений. Специфические группы движений, такие, как акробатические, полуакробатические, элементы спортивно-гимнастического стиля, включающие построения, перестроения, прикладные и общеразвивающие упражнения. Упражнения классического танца могут выполняться у опоры, на середине зала: у опоры – лицом или боком к опоре; на середине движения выполняются на месте, в полповорота, с продвижением со сменой мест в шеренгах, по диагонали, по кругу. 

Эффективность воздействия элементов классического танца зависит от правильной техники выполнения, которую можно достичь, применяя подводящие упражнения и контролируя работу необходимых групп мышц. Подготовительные упражнения – основное средство хореографической подготовки на этапах начальной подготовки и тренировочном (спортивной специализации). Занятия хореографией являются составной частью подготовки фигуриста. Упражнения, выполняемые под музыку, помогают решить ряд важнейших вопросов подготовки. Занятия проводятся в групповой форме на льду и в зале. На этапе начальной подготовки особое внимание при объяснении задания уделяется идеальному показу. На тренировочном этапе обучающимся объясняют влияние упражнений на организм. Происходит детальное обсуждение движений используемых в короткой и произвольной программе. 

В ходе занятий обучающиеся приобретают знания о хореографической терминологии, средствах музыкальной выразительности. 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 на коньках лежат умение выбрать из большого числа существующих упражнений те, которые с наибольшей эффективностью способствуют решению конкретной задачи данного этапа подготовки обучающегося.

Для повышения эффективности обучения обязательным фигурам упражнения выполняются на полу в удержании простых поз, важных при скольжении по дугам. Используя различные смены положений, стоя на одной ноге, совершенствуют 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.
3.6. Требования техники безопасности в процессе реализации программы

Фигурное катание на коньках считается травмоопасным  видом спорта. Травмы в спорте могут возникать при различном сочетании внешних и внутренних факторов. Несомненно, возможны и несчастные случаи, когда травма возникает вследствие трагического стечения обстоятельств и причин, которые трудно предвидеть. Тем не менее, основные факторы, влияющие на возникновение и характер травм, необходимо систематизировать для выработки принципиальных мер безопасности, направленных на их устранение. 
Внешние факторы спортивного травматизма:
· неправильная общая организация тренировочных занятий;

· методические ошибки тренера-преподавателя при проведении тренировочных занятий;

· нарушение обучающимися дисциплины и установленных правил во время проведения тренировочных занятий;

· неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования;
· неблагоприятные санитарно-гигиенические условия при проведении тренировочных занятий.

К неправильной организации тренировочных занятий относятся: 
· проведение тренировки с большим числом обучающихся, превышающим установленные нормы;

· проведение занятий без тренера-преподавателя;

· неправильная организация направления движения фигуристов в процессе выполнения тренировочных упражнений.
При планировании и проведении тренировочных занятий тренер-преподаватель обязан учитывать организационные условия их проведения и в случае необходимости незамедлительно вносить корректировки.
Необходимо следить, чтобы нагрузки соответствовали уровню подготовленности и возрастным возможностям обучающихся. Вероятность получения травмы значительно увеличивается, когда обучающийся находится в состоянии глубокого утомления или эмоционального напряжения. 
Иногда травмы возникают в результате плохого естественного или искусственного освещения зала или ледовой арены, недостаточной вентиляции, избыточной влажности или сухости воздуха, слишком высокой или низкой температуры. Сочетание ряда таких внешних неблагоприятных факторов увеличивает риск получения травмы.
Помимо внешних воздействий при профилактике спортивного травматизма учитываются и внутренние факторы.
Внутренние факторы спортивного травматизма:
· наличие врожденных и хронических заболеваний;

· состояние утомления и переутомления;

· изменение функционального состояния организма обучающегося, вызванное перерывом в занятиях в связи с каким-либо заболеванием или другими причинами.

Оценить эти факторы позволяет надлежащий уровень организации врачебного и педагогического контроля за состоянием обучающегося. Грубейшим нарушением правил профилактики спортивного травматизма является участие обучающегося в тренировке и тем более в соревнованиях без полноценного медицинского осмотра. Нарушение правил врачебного контроля приводит к спортивным травмам. 
Важное значение имеет врачебное заключение о рекомендованных сроках возобновления тренировки после перенесенных травм и заболеваний. Преждевременное возобновление тренировок со значительными нагрузками, а тем более участие в соревновании обуславливает обострение болезни и может привести к новой более серьезной травме.
Раздел 4. Система контроля и зачетные требования
4.1. Контрольные нормативы 
Для оценки результатов освоения программы обучающиеся проходят  промежуточную аттестацию в форме контрольных нормативов: нормативы общей физической, специальной физической подготовки, технического мастерства.              
Для зачисления обучающегося для обучения по программе на этапе начальной подготовки до года (в группе НП-1) необходимо прохождение обучения по дополнительной общеразвивающей программе и выполнение контрольных нормативов, представленных в таблице 21.
Таблица 21
            КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ В ГРУППЫ                  

НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
	Контрольные упражнения
	Юноши
	Девушки

	Бег 30 метров (с)
	не более 7,8
	не более 7,8

	Челночный бег 3х10 (с)
	не более 9,9
	не более 10,0

	Прыжок в длину с места (см)
	не менее 97
	не менее 98

	Прыжок вверх с места (см)
	не менее 22
	не менее 20

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


	не менее 9



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


	не менее 5



	Прыжки на скакалке на двух ногах

(количество раз за 60 с)
	не менее 47
	не менее 47

	Прыжки на скакалке на одной ноге

(количество раз за 60 с)
	не менее 28
	не менее 28

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


Прыжки на скакалке оцениваются отдельно на каждой ноге

Для зачисления обучающегося на этап начальной подготовки до года требований к выполнению технического мастерства и разрядных норм не предъявляется.











В таблице 22 представлены контрольные нормативы для групп первого года обучения на этапе начальной подготовки.
ГРУППЫ ЭТАПА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
Таблица 22
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	1 год
	1 год

	Общая физическая подготовка

	Бег 30 метров (сек)
	5
	7,2
	7,4

	
	4
	7,4
	7,6

	
	3
	7,6
	7,8

	
	2
	7,8
	8,0

	
	1
	8,0
	8,2

	Набрать не менее 3 баллов

	Челночный бег 3х10 (сек)
	5
	9,6
	9,8

	
	4
	9,7
	9,9

	
	3
	9,8
	10,0

	
	2
	9,9
	10,1

	
	1
	10,0
	10,2

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжок в длину с места (см)
	5
	104
	100

	
	4
	103
	99

	
	3
	102
	98

	
	2
	101
	97

	
	1
	100
	96

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжок вверх с места (см)
	5
	25
	23

	
	4
	24
	22

	
	3
	23
	21

	
	2
	22
	20

	
	1
	21
	19

	Набрать не менее 3 баллов

	Подъем туловища из положения лежа (количество раз за 60 сек)
	5
	12
	11

	
	4
	11
	10

	
	3
	10
	9

	
	2
	9
	8

	
	1
	8
	7

	Набрать не менее 3 баллов

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(количество раз за 60 сек)
	5
	11
	7

	
	4
	10
	6

	
	3
	9
	5

	
	2
	8
	4

	
	1
	7
	3

	Набрать не менее 3 баллов


Набрать не менее 18 баллов по всем видам упражнений.

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	1 год
	1 год

	Специальная физическая подготовка

	Прыжки на скакалке на двух ногах

(количество раз за 60 сек)
	5
	56-60
	56-60

	
	4
	51-55
	51-55

	
	3
	50-47
	50-47

	
	2
	46-42
	46-42

	
	1
	41-38
	41-38

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжки на скакалке на одной ноге

(количество раз за 60 сек)
	5
	31/31
	31/31

	
	4
	30/30
	30/30

	
	3
	29/29
	29/29

	
	2
	25/25
	25/25

	
	1
	20/20
	20/20

	Набрать не менее 3 баллов

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата, см)
	5
	45 и меньше
	45 и меньше

	
	4
	46-54
	46-54

	
	3
	55-60
	55-60

	
	2
	61-65
	61-65

	
	1
	66 и больше
	66 и больше

	Набрать не менее 3 баллов



Прыжки на скакалке оцениваются отдельно на каждой ноге.
Набрать не менее 12 баллов по всем видам упражнений.

	Акробатическая связка

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	1 год
	1 год

	Кувырок вперёд, назад, стойка на руках, мост,  шпагат.
	5
	Связка выполнена слитно с группировкой, четкое исполнение отдельных элементов, стойка со страховкой,  мост из положения лёжа, полный шпагат.
	Связка выполнена слитно с группировкой, четкое исполнение отдельных элементов, стойка со страховкой,  мост из положения лёжа, полный шпагат.

	
	4
	Средний темп исполнения,

хороший мост, шпагат.
	Средний темп исполнения,

хороший мост, шпагат.

	
	3
	Медленный темп, широкий  мост, неполный шпагат.
	Медленный темп, широкий  мост, неполный шпагат.

	
	2
	Медленный темп, широкий  мост, шпагат выше 15 см
	Медленный темп, широкий  мост, шпагат выше 15 см

	
	1
	Элементы в связке обозначены
	Элементы в связке обозначены

	Набрать не менее 3 баллов

	

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	1 год
	1 год

	Техническое мастерство. Ледовая подготовка

	Скольжение перебежкой по восьмёрке  вперёд и назад. 
	4
	Толчки ребром без зубцов,

резвое скольжение, хорошая осанка.
	Толчки ребром без зубцов,

резвое скольжение, хорошая осанка.

	
	3
	Неуверенность. Отталкивание зубцом, резвое скольжение, хорошая осанка.
	Неуверенность. Отталкивание зубцом, резвое скольжение, хорошая осанка.

	
	2
	Значительные погрешности в технике толчка, нарушение осанки, тихий ход.
	Значительные погрешности в технике толчка, нарушение осанки, тихий ход.

	Набрать не менее 3 баллов

	Хореографическая последовательность (состоит из движений любого рода – таких как шаги, повороты, арабески, кораблики)
	4
	Резвый разбег, уверенное начало и исполнение элементов.
	Резвый разбег, уверенное начало и исполнение элементов.

	
	3
	Резвый разбег, уверенное начало и исполнение элементов, но потеря хода.
	Резвый разбег, уверенное начало и исполнение элементов, но потеря хода.

	
	2
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение, падение.
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение, падение.

	Набрать не менее 3 баллов

	Перекидной прыжок, 1 тулуп, 1 сальхов (элемент определяется по жеребьевке)
	4
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.

	
	3
	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд.
	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд.

	
	2
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги.
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги. 

	Набрать не менее 3 баллов

	Вращение: на одной ноге 
	4
	5 об.
	5 об.

	
	3
	3 об.
	3 об.

	
	2
	2 об.
	2 об.

	Набрать не менее 3 баллов


Всего по ледовой подготовке набрать не менее 12 баллов

По всем видам подготовки набрать не менее 45 баллов. 

Выполнить норму «Юный Фигурист».

В таблице 23 представлены контрольные нормативы для групп второго года обучения на этапе начальной подготовки.
Таблица 23
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 
	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	2 год
	2 год

	Общая физическая подготовка

	Бег 30 метров (сек)
	5
	6,9
	7,2

	
	4
	7,1
	7,3

	
	3
	7,2
	7,4

	
	2
	7,3
	7,5

	
	1
	7,5
	7,6

	Набрать не менее 3 баллов

	Челночный бег 3х10 (сек)
	5
	9,3
	9,4

	
	4
	9,4
	9,5

	
	3
	9,5
	9,6

	
	2
	9,6
	9,7

	
	1
	9,7
	9,8

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжок в длину с места (см)
	5
	112
	107

	
	4
	111
	106

	
	3
	110
	105

	
	2
	109
	104

	
	1
	108
	103

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжок вверх с места (см)
	5
	26
	24

	
	4
	25
	23

	
	3
	24
	22

	
	2
	23
	21

	
	1
	22
	20

	Набрать не менее 3 баллов

	Подъем туловища из положения лежа (количество раз за 60 сек)
	5
	13
	12

	
	4
	12
	11

	
	3
	11
	10

	
	2
	10
	9

	
	1
	9
	8

	Набрать не менее 3 баллов

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(количество раз за 60 сек)
	5
	13
	8

	
	4
	12
	7

	
	3
	11
	6

	
	2
	10
	5

	
	1
	9
	4

	Набрать не менее 3 баллов


Набрать не менее 18 баллов по всем видам упражнений.

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	2 год
	2 год

	Специальная физическая подготовка

	Прыжки на скакалке на двух ногах

(количество раз за 60 сек)
	5
	65-61
	65-61

	
	4
	60-56
	60-56

	
	3
	55-51
	55-51

	
	2
	50-46
	50-46

	
	1
	45
	45

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжки на скакалке на одной ноге

(количество раз за 60 сек)
	5
	36/36
	36/36

	
	4
	34/34
	34/34

	
	3
	32/32
	32/32

	
	2
	30/30
	30/30

	
	1
	28/28
	28/28

	Набрать не менее 3 баллов

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата, см)
	5
	44 и меньше
	35 и меньше

	
	4
	45-50
	36-41

	
	3
	51-56
	42-47

	
	2
	57-62
	48-53

	
	1
	63 и больше
	54 и больше

	Набрать не менее 3 баллов


Прыжки на скакалке оцениваются отдельно на каждой ноге.
Набрать не менее 12 баллов по всем видам упражнений.

	Акробатическая связка

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	2 год
	2 год

	Колесо вправо, влево, стойка на руках, мост, шпагаты.
	5
	Связка выполнена слитно, четкое исполнение отдельных элементов, мост из стойки на ногах с подъемом, полных три шпагата.
	Связка выполнена слитно, четкое исполнение отдельных элементов, мост из стойки на ногах с подъемом, полных три шпагата.

	
	4
	Средний темп исполнения,

хороший мост, 

2 полных шпагата.
	Средний темп исполнения,

хороший мост, 

2 полных шпагата.

	
	3
	Медленный темп, мост без подъема, один полный шпагат.
	Медленный темп, мост без подъема, один полный шпагат.

	
	2
	Медленный темп, мост с пола, один полный шпагат.
	Медленный темп, мост с пола, один полный шпагат.

	
	1
	Элементы в связке обозначены
	Элементы в связке обозначены

	Набрать не менее 3 баллов

	

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	2 год
	2 год

	Техническое мастерство. Ледовая подготовка.

	Тесты, утвержденные ФФК РФ на данный год обучения по 3 юношескому спортивному разряду 
	4
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости.
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости.

	
	3
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки.
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки.

	
	2
	Неправильное исполнение упражнений по скольжению.
	Неправильное исполнение упражнений по скольжению.

	Набрать не менее 3 баллов за каждый тест

	Хореографическая последовательность (состоит из движений любого рода – таких как шаги, повороты, арабески, кораблики)
	4
	Резвый разбег, уверенное начало и исполнение элементов.
	Резвый разбег, уверенное начало и исполнение элементов.

	
	3
	Резвый разбег, уверенное начало и исполнение элементов, но потеря хода.
	Резвый разбег, уверенное начало и исполнение элементов, но потеря хода.

	
	2
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение, падение.
	Неуверенный разбег, неуверенное исполнение, падение.

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжки в 1 об.:

Ритбергер в 1 об.,

Флип (лутц) в 1 об.

(элемент определяется по жеребьевке)
	4
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.

	
	3
	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд.
	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд.

	
	2
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги, недокрут 
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги, недокрут 

	Набрать не менее 3 баллов

	Вращение: в пистолетике 
	4
	5 об.
	5 об.

	
	3
	3 об.
	3об.

	
	2
	2 об.
	2 об.

	Набрать не менее 3 баллов


Всего по ледовой подготовке набрать не менее 21 балла.

По всем видам подготовки набрать не менее 54 баллов. 


Выполнить норматив «Третий юношеский спортивный разряд».

В таблице 24 представлены контрольные нормативы для групп третьего года обучения на этапе начальной подготовки.
Таблица 24
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ НА ЭТАПЕ НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	3 год
	3 год

	Общая физическая подготовка

	Бег 30 метров (сек)
	5
	6,6
	6,8

	
	4
	6,7
	6,9

	
	3
	6,8
	7,0

	
	2
	6,9
	7,1

	
	1
	7,0
	7,2

	Набрать не менее 3 баллов

	Челночный бег 3х10 (сек)
	5
	8,8
	9,0

	
	4
	8,9
	9,1

	
	3
	9,0
	9,1

	
	2
	9,1
	9,3

	
	1
	9,2
	9,4

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжок в длину с места (см)
	5
	127
	120

	
	4
	126
	119

	
	3
	125
	118

	
	2
	124
	117

	
	1
	123
	116

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжок вверх с места (см)
	5
	27
	25

	
	4
	26
	24

	
	3
	29
	26

	
	2
	24
	22

	
	1
	23
	21

	Набрать не менее 3 баллов

	Подъем туловища из положения лежа (количество раз за 60 сек)
	5
	15
	14

	
	4
	14
	13

	
	3
	13
	12

	
	2
	12
	11

	
	1
	11
	10

	Набрать не менее 3 баллов

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(количество раз за 60 сек)
	5
	16
	10

	
	4
	15
	9

	
	3
	14
	8

	
	2
	13
	7

	
	1
	12
	6

	Набрать не менее 3 баллов


            Набрать не менее 18 баллов по всем видам упражнений.

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	3 год
	3 год

	Специальная физическая подготовка

	Прыжки на скакалке на двух ногах

(количество раз за 60 сек)
	5
	80-76
	80-76

	
	4
	75-72
	75-72

	
	3
	не менее 71
	не менее 71

	
	2
	70-65
	70-65

	
	1
	66 и менее
	66 и менее

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжки на скакалке на одной ноге

(количество раз за 60 сек)
	5
	41/41
	41/41

	
	4
	40/40
	40/40

	
	3
	39/39
	39/39

	
	2
	38/38
	38/38

	
	1
	37/37
	37/37

	Набрать не менее 3 баллов

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата, см)
	5
	38 и меньше
	28 и меньше

	
	4
	39-45
	29-35

	
	3
	46-50
	36-40

	
	2
	51-56
	41-46

	
	1
	57 и больше
	47 и больше

	Набрать не менее 3 баллов


Прыжки на скакалке оцениваются отдельно на каждой ноге.
Набрать не менее 12 баллов по всем видам упражнений.
	Акробатическая связка

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	2 год
	2 год

	Стойка.

Колесо влево, вправо, кувырок вперед, назад, мост.

Шпагаты.
	5
	Связка выполнена слитно с хорошей группировкой, четкое исполнение отдельных элементов, мост из стойки на ногах с подъемом, полные три шпагата.
	Связка выполнена слитно с хорошей группировкой, четкое исполнение отдельных элементов, мост из стойки на ногах с подъемом, полные три шпагата.

	
	4
	Средний темп исполнения. Хороший мост с подъемом. 2 полных шпагата. 
	Средний темп исполнения. Хороший мост с подъемом. 2 полных шпагата. 

	
	3
	Медленный темп.

Мост без подъема, один полный шпагат.
	Медленный темп.

Мост без подъема, один полный шпагат.

	
	2
	Медленный темп.

Мост с пола, один полный шпагат.
	Медленный темп.

Мост с пола, один полный шпагат.

	
	1
	Элементы в связке обозначены.
	Элементы в связке обозначены.

	Набрать не менее 3 баллов

	

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	3 год
	3 год

	Техническое мастерство. Ледовая подготовка

	Тесты, утвержденные ФФКРФ на данный год обучения по 2 юношескому спортивному разряду 
	4
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости.
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости.

	
	3
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки.
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки.

	
	2
	Неправильное исполнение упражнений по скольжению.
	Неправильное исполнение упражнений по скольжению.

	Набрать не менее 3 баллов по каждому тесту

	Прыжки:

Аксель в 1 об., любой прыжок в 2 об. (элемент определяется по жеребьевке)


	4
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.

	
	3
	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд. 
	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд. 

	
	2
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги

	Набрать не менее 3 баллов

	Вращение комбинированное без смены ноги
	4
	8 об.
	8 об.

	
	3
	6 об. 
	6 об.

	
	2
	4 об.
	4 об.

	Набрать не менее 3 баллов


Всего по ледовой подготовке набрать не менее 15 баллов.

По всем видам подготовки набрать не менее 48 баллов. 


Выполнить норматив «Второй юношеский спортивный разряд». 

ГРУППЫ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА (ЭТАПА СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) 
В таблице 25 представлены контрольные нормативы для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).
Таблица 25
Контрольные нормативы для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	Общая физическая подготовка

	Бег 30 метров (сек)
	5
	6,6
	6,9

	
	4
	6,8
	7,0

	Челночный бег

3х10м (сек)
	5
	8,9
	9,0

	
	4
	9,0
	9,1

	Прыжок в длину с места

(см)
	5
	126
	119

	
	4
	125
	118

	Прыжок вверх с места (см)
	5
	30
	27

	
	4
	29
	26

	Подъем туловища из положения лежа (количество раз за 60 сек)
	5
	14
	13

	
	4
	13
	12

	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(количество раз за 60 сек)
	5
	15
	9

	
	4
	14
	8

	Специальная физическая подготовка

	Прыжки на скакалке на двух ногах (количество раз за 60 сек)
	5
	80-76
	80-76

	
	4
	75-71
	75-71

	Прыжки на скакалке на одной ноге (количество раз за 60 сек)
	5
	40/40
	40/40

	
	4
	39/39
	39/39

	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата, см)
	5
	38 и меньше
	28 и меньше

	
	4
	39-45
	29-35


Прыжки на скакалке оцениваются отдельно на каждой ноге.
Набрать по ОФП и СФП не менее 40 баллов.

	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	

	Техническое мастерство. Ледовая подготовка

	Тесты, утвержденные ФФК РФ на данный год обучения по 2 юношескому спортивному разряду 
	4
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости. 
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости. 

	
	3
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки

	
	0
	Неправильное исполнение упражнений по скольжению.
	Неправильное исполнение упражнений по скольжению.

	Набрать не менее 3 баллов по каждому тесту

	Прыжки:

Аксель в 1 об., любой прыжок в 2 об. (элемент определяется по жеребьевке)


	4
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.

	
	3
	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд. 


	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд. 



	
	2
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги

	Набрать не менее 3 баллов

	Вращение комбинированное без смены ноги
	4
	8 об.
	8 об.

	
	3
	6 об. 
	6 об. 

	
	2
	4 об.
	4 об.

	Набрать не менее 3 баллов


        
Всего по ледовой подготовке набрать не менее 15 баллов.
По всем видам подготовки набрать не менее 55 баллов. 


Выполнение норматива «Второй юношеский спортивный разряд». 

В таблице 26 представлены контрольные нормативы по годам обучения для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации).
Таблица 26
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ

НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
	Контрольные

упражнения
	Баллы 
	Юноши
	Девушки

	
	
	1

год
	2

год
	3

год
	4

год
	5

год
	1

год
	2

год
	3

год
	4

год
	5

год

	Общая физическая подготовка

	1. Бег 30 метров (сек)
	5
	5,7
	5,6
	5,3
	5,1
	5,0
	5,9
	5,8
	5,6
	5,4
	5,3

	
	4
	5,8-6,2
	5,7-6,1
	5,4-6,0
	5,2-5,8
	5,1-5,6
	6,0-6,4
	5,9-6,3
	5,7-6,1
	5,5-6,0
	5,4-5,8

	
	3
	6,3-6,7
	6,2-6,6
	6,1-6,4
	5,9-6,2
	5,7-6,0
	6,5-6,9
	6,4-6,8
	6,2-6,6
	6,1-6,5
	5,9-6,3

	
	2
	6,8-7,2
	6,7-7,1
	6,5-6,8
	6,1-6,5
	5,9-6,2
	7,0-7,4
	6,9-7,3
	6,7-7,1
	6,6-6,9
	6,4-6,8

	
	1
	7,3
	7,2
	6,9
	6,6
	6,3
	7,5
	7,4
	7,2
	7,0
	6,6

	2. Бег 1000 метров (мин)
	5
	4,0
	3,9
	3,7
	3,5
	3,3
	4,2
	4,0
	3,9
	3,7
	3,5

	
	4
	4,3
	4,2
	4,0
	3,8
	3,5
	4,4
	4,3
	4,2
	4,0
	3,8

	
	3
	5,1
	5,0
	4,9
	4,6
	4,5
	5,3
	5,1
	5,0
	4,9
	4,6

	3. Челночный бег 3х10м (сек)
	5
	7,8
	7,7
	7,5
	7,3
	7,0
	8,1
	8,0
	7,7
	7,5
	7,1

	
	4
	7,9-8,4
	7,8-8,3
	7,6-8,0
	7,4-7,8
	7,1-7,5
	8,2-8,7
	8,1-8,6
	7,8-8,2
	7,6-8,0
	7,2-7,7

	
	3
	8,5-9,0
	8,4-8,9
	8,1-8,5
	7,9-8,3
	7,6-8,3
	8,8-9,3
	8,7-9,2
	8,3-8,7
	8,1-8,5
	7,8-8,5

	
	2
	9,1-9,6
	9,0-9,5
	8,6-9,2
	8,4-8,8
	8,4-8,8
	9,4-9,9
	9,3-9,8
	8,8-9,2
	8,6-9,0
	8,6-8,9

	
	1
	9,7
	9,6
	9,3
	8,9
	8,9
	10
	9,9
	9,3
	9,1
	9,0

	4. Прыжок в длину с места (см)
	5
	171
	181
	191
	205
	216
	161
	171
	181
	191
	200

	
	4
	161-170
	171-180
	181-190
	196-205
	206-215
	151-160
	161-170
	171-180
	181-190
	191-199

	
	3
	151-160
	161-170
	171-180
	186-195
	196-205
	141-150
	151-160
	161-170
	171-180
	181-190

	
	2
	141-150
	151-160
	161-170
	176-185
	186-195
	131-140
	141-150
	151-160
	161-170
	176-180

	
	1
	140
	150
	160
	175
	185
	130
	140
	150
	160
	175

	5. Прыжок вверх с  места (см)
	5
	41
	43
	48
	55
	60
	33
	35
	41
	45
	49

	
	4
	36-40
	37-42
	42-47
	48-54
	53-

59
	30-32
	31-34
	36-40
	40-44
	44-48

	
	3
	31-35
	31-36
	37-42
	40-47
	41-

52
	26-29
	27-30
	30-35
	31-39
	35-43

	
	2
	26-30
	26-30
	31-35
	34-39
	37-

40
	22-24
	23-26
	26-29
	28-30
	31-34

	
	1
	25
	24
	30
	33
	38
	21
	22
	25
	27
	30

	6. Подъем туловища из положения лежа (количество раз за 60 сек)
	5
	20
	25
	30
	35
	40
	15
	20
	25
	30
	35

	
	4
	18
	23
	27
	32
	37
	13
	18
	23
	27
	33

	
	3
	16
	21
	24
	29
	34
	12
	16
	20
	24
	30

	
	2
	14
	19
	21
	26
	33
	11
	14
	17
	21
	27

	
	1
	12
	17
	18
	23
	30
	10
	12
	14
	18
	24

	7. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа

(количество раз за 60 сек)
	5
	17
	19
	21
	23
	25
	15
	17
	19
	21
	23

	
	4
	16
	18
	20
	22
	24
	14
	16
	18
	20
	22

	
	3
	15
	17
	19
	21
	23
	13
	15
	17
	19
	21

	
	2
	14
	16
	18
	20
	22
	12
	14
	16
	18
	20

	
	1
	13
	15
	17
	19
	21
	11
	13
	15
	17
	19


Набрать не менее 21 балла.

КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ ПО ГОДАМ ОБУЧЕНИЯ

НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ)
 (продолжение таблицы 26)

	№ п/п
	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	8
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата, см)
	5
	35 и меньше
	25 и меньше

	
	
	4
	36-45
	26-35

	
	
	3
	46-55
	36-45

	
	
	2
	56-65
	46-55

	
	
	1
	66 и больше
	56 и больше

	9
	Наклон вперед (см)
	5
	11 и больше
	16 и больше

	
	
	4
	от 0,5 до 10,5
	от 5,5 до 15,5

	
	
	3
	от -10,0 до 0
	от -5 до +5 

	
	
	2
	от -10,5 до -20,5
	от -5,5 до -15

	
	
	1
	от -21 и больше
	от -16 и больше


Набрать не менее 9 баллов.
	Контрольные

упражнения
	Баллы 
	Юноши
	Девушки

	
	
	1

год
	2

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

	Специальная физическая подготовка

	Прыжки на скакалке на двух ногах (количество раз за 60 сек)
	5
	150
	160
	170
	180
	200
	150
	160
	170
	180
	200

	
	4
	130
	140
	160
	170
	180
	130
	140
	160
	170
	180

	
	3
	110
	130
	150
	160
	170
	110
	130
	150
	160
	170

	
	2
	100
	120
	140
	150
	160
	100
	120
	140
	150
	160

	
	1
	90
	110
	130
	140
	150
	90
	110
	130
	140
	150

	Прыжки на скакалке на одной  ноге (количество раз за 60 сек)
	5
	70
	80
	85
	90
	95
	70
	80
	85
	90
	95

	
	4
	65
	70
	80
	85
	90
	65
	70
	80
	85
	90

	
	3
	60
	65
	75
	80
	85
	60
	65
	75
	80
	85

	
	2
	55
	60
	70
	75
	80
	55
	60
	70
	75
	80

	
	1
	50
	55
	60
	65
	70
	50
	55
	60
	65
	70


Прыжки на скакалке оцениваются отдельно на каждой ноге.
Набрать не менее 9 очков.
По ОФП и СФП  набрать не менее 39 баллов.
В таблице 27 представлены контрольные нормативы по техническому мастерству для групп первого года обучения тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).
Таблица 27
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ТЕХНИЧЕСКОМУ МАСТЕРСТВУ
	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	

	Техническое мастерство. Ледовая подготовка.

	Тесты, утвержденные ФФКРФ на данный год обучения по 1 юношескому спортивному разряду 
	4
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости, 
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости, 

	
	3
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки

	
	2
	Неправильное исполнение упражнений по скольжению.
	Неправильное исполнение упражнений по скольжению.

	Набрать не менее 3 баллов по каждому тесту

	Прыжки:

Любой прыжок в 2 об., комбинация или каскад 2+2 или аксель в 1 об. с двойным прыжком (элемент определяется по жеребьевке)


	4
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.

	
	3
	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд. 


	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд. 



	
	2
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги

	Набрать не менее 3 баллов

	Вращение комбинированное со сменой ноги
	4
	16 об.
	16 об.

	
	3
	10 об. 
	10 об.

	
	2
	6 об.
	6 об.

	Набрать не менее 3 баллов


        Всего по ледовой подготовке набрать не менее 12 баллов.
       По всем видам подготовки набрать не менее 51 балла.




       Выполнение норматива «Первый юношеский спортивный разряд».
В таблице 28 представлены контрольные нормативы по техническому мастерству для групп второго и третьего годов обучения тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).
Таблица 28
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 2-3 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ТЕХНИЧЕСКОМУ МАСТЕРСТВУ
	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	

	Техническое мастерство. Ледовая подготовка

	Прыжки:

Любой прыжок в 2 об., комбинация или каскад 2+2 (элемент определяется по жеребьевке)


	4
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.
	Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.

	
	3
	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд. 


	Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд. 



	
	2
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги
	Малая скорость, низкий прыжок,

На выезде: падение, две ноги

	Набрать не менее 3 баллов

	Вращение комбинированное со сменой ноги/прыжок во вращении в одной позиции

(элемент определяется по жеребьевке)
	4
	16 об./8 об.
	16 об./8 об.

	
	3
	10 об./4 об. 
	10 об./4 об. 

	
	2
	6 об. /3 об.
	6 об. /3 об.

	Набрать не менее 3 баллов


        
Всего по ледовой подготовке набрать не менее 6 баллов.
По всем видам подготовки набрать не менее 45 баллов.
                             Выполнение норматива «Второй спортивный разряд».
В таблице 29 представлены контрольные нормативы по техническому мастерству для групп четвертого и пятого годов обучения тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).
Таблица 29
КОНТРОЛЬНЫЕ НОРМАТИВЫ 4-5 ГОДОВ ОБУЧЕНИЯ НА ТРЕНИРОВОЧНОМ ЭТАПЕ (ЭТАПЕ СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ТЕХНИЧЕСКОМУ МАСТЕРСТВУ
	Контрольные упражнения
	Баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	
	

	Техническое мастерство. Ледовая подготовка

	Прыжки:

двойной аксель, двойной тулуп, двойной ритбергер, 
двойной сальхов, двойной лутц, двойной флип
	4
	Легкий отрыв, высота, мягкое приземление с набором скорости на выезде
	Легкий отрыв, высота, мягкое приземление с набором скорости на выезде

	
	3
	Недокрут ¼ об. на одну ногу
	Недокрут ¼ об. на одну ногу

	
	2
	Приземление на 2 ноги, падение, недокрут в 0,5 об.
	Приземление на 2 ноги, падение, недокрут в 0,5 об.

	Набрать не менее 3 баллов

	Вращение комбинированное со сменой ноги/прыжок во вращении в одной позиции

(элемент определяется по жеребьевке)
	4
	20 об./10 об.
	20 об./10 об.

	
	3
	12 об./6 об. 
	12 об./6 об. 

	
	2
	8 об. /4 об.
	8 об. /4 об.

	Набрать не менее 3 баллов


Всего по ледовой подготовке набрать не менее 6 баллов.


             По всем видам подготовки набрать не менее 45 баллов.
                             Выполнение норматива «Первый спортивный разряд».
Обучение по дополнительной предпрофессиональной программе по фигурному катанию на коньках заканчивается итоговой аттестацией. После прохождения обучения на тренировочном этапе свыше двух лет обучения в группе ТГ-5 обучающийся проходит итоговую аттестацию, выполняет контрольные нормативы общей физической и специальной физической подготовки, представленные в таблице 26 (ТГ-5), техническое мастерство, таблица 29, также необходимо выполнение (подтверждение) норматива «Первый спортивный разряд».


Использование нормативных комплексов и критериев их оценки позволяет выявить отстающие стороны в физической и технической подготовленности обучающихся. При целенаправленном педагогическом воздействии на них повышается не только общий уровень двигательной подготовленности обучающихся, но и спортивный результат. Промежуточная аттестация (итоговая аттестация) проводится в одинаковых для всех обучающихся условиях. Предварительно проводится разминка. Дается установка на достижение максимального результата. С этой целью широко применяется соревновательный метод.
Предварительно все обучающиеся должны быть осмотрены врачом и иметь допуск к тренировочным занятиям. 

4.2. Методические указания по организации промежуточной и итоговой аттестации обучающихся

Для оценки умений и навыков, уровня общей физической и специальной физической подготовленности, технического мастерства обучающихся проводятся промежуточная и итоговая аттестации. 

Целью проведения промежуточной и итоговой аттестации обучающихся является определение уровня освоения обучающимися программы, определения их физической подготовленности.

Задачами промежуточной и итоговой аттестации являются:

· достоверная оценка умений и навыков, уровня физической подготовленности, технического мастерства обучающихся на этапах освоения программы;

· определение перспектив дальнейшей работы с обучающимися;

· определение этапа подготовленности обучающегося;

· получение объективной информации для подготовки решения тренерского совета о переводе обучающихся на следующий период, этап подготовки;

· выявление проблем тренеров-преподавателей в выборе средств, методов обучения, в оптимальном распределении тренировочных нагрузок.

Формами промежуточной и итоговой аттестации являются:

· выполнение контрольных нормативов (нормативов общей физической, специальной физической подготовки, технического мастерства);

· выполнение разрядных требований Единой всероссийской спортивной классификации.
Промежуточная аттестация обучающихся проводится в конце учебного года. Итоги отражаются в протоколах промежуточной аттестации, проводится статистическая обработка данных.

Перевод обучающихся на последующий этап, период подготовки, в том числе досрочно, осуществляется на основании выполнения требований промежуточной аттестации в соответствии с программой, решения тренерского совета и приказа директора. 

При досрочном переводе обучающиеся должны выполнить требования к результатам программы соответствующего этапа подготовки.

Обучающиеся, не подтвердившие требуемые результаты для этапа, периода подготовки, не переводятся на следующий этап и оставляются на повторное обучение. Вопрос о пути продолжения образования для данной категории обучающихся рассматривается на тренерском совете, на основании данных промежуточной аттестации обучающихся и заявления их родителей (законных представителей). Однако по достижении 14-летнего возраста и по окончании соответствующего учебного года обучающийся отчисляется из учреждения независимо от этапа обучения, на котором он находился. 
При проведении промежуточной аттестации обучающихся особое внимание уделяется  соблюдению инструкции по проведению промежуточной аттестации (итоговой аттестации) обучающихся и созданию единых условий для выполнения упражнений всеми обучающимися. Прием контрольных нормативов проводится в конце учебного года, в установленные сроки апрель - май. Результаты контрольных нормативов заносят в протокол, который хранится в учебном отделе учреждения. 
Краткая инструкция по проведению промежуточной аттестации (итоговой аттестации) обучающихся по указанной программе.

 1) Бег 30 м, с. Проводится на резиновой дорожке в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15-минутной разминки дается старт. Учитывается время выполнения задания от команды «СТАРТ» и  до пересечения линии финиша.
  2) Челночный бег 3х10 м, с.  Тест проводится на резиновой дорожке длиной не менее 12-13 м. Отмеряется 10-метровый участок, начало, и конец которого отмечают линией («стартовая» и «финишная» черта). Обучающийся становится за чертой линии старта и по команде «СТАРТ» начинает бег в сторону финишной черты, добегает до финишной черты, касается до нее рукой и возвращается до линии старта. Касается стартовой линии рукой и снова бежит к финишной черте, пробегая ее. Учитывается время выполнения задания от команды «СТАРТ» и  до пересечения линии финиша.

  3) Бег 1000 м, мин. Проводится на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. Количество стартующих в забеге определяется условиями, при которых бегущие не мешают друг другу. После 10-15-минутной разминки дается старт. Учитывается время выполнения задания от команды «СТАРТ» и  до пересечения линии финиша.
  4)Прыжок в длину с места, см. Прыжок в длину с места выполняется толчком двумя ногами. Участник принимает исходное положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией отталкивания. 
Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 
Мах руками допускается. Измерение производится по перпендикулярной прямой от места отталкивания любой ногой до ближайшего следа, оставленного любой частью тела участника. Участнику предоставляются три попытки. В зачет идет лучший результат. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой.


     




5) Прыжок вверх с места, см. Выполняется толчком двух ног со взмахом рук от поверхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или сантиметровой лентой.









   
6) Подъем туловища из положения лежа за 60 с, раз.  Выполняется из исходного положения, лежа на спине, руки за головой, пальцы сцеплены в «замок», ноги согнуты в коленях под прямым углом, ступни прижаты партнером к полу. Участник выполняет максимальное количество подниманий туловища за 60 с, касаясь локтями бедер (коленей), с последующим возвратом в исходное положение. Засчитывается количество правильно выполненных подниманий туловища. Для выполнения испытания создаются пары, один из партнеров выполняет испытание, другой удерживает его ноги за ступни и голени. Затем участники меняются местами.   

                             


7) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 60 с, раз.  
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа выполняется из исходного положения: 
упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти вперед, локти разведены не более чем на 45 градусов, плечи, туловище и ноги составляют прямую линию. 
Стопы упираются в пол без опоры. Участник, сгибая руки, касается грудью предмета высотой 5 см, затем, разгибая руки, возвращается в исходное положение и, зафиксировав его на 0,5 с, продолжает выполнение испытании. Засчитывается количество правильно выполненных сгибаний и разгибаний рук.
 8) Выкрут рук с палкой, см. На палке нанесены деления с точностью до 1 см (или наклеена сантиметровая лента). Из положения, стоя руки внизу хватом палки сверху. Поднимают прямые руки вверх и переводят палку назад за спину. Не сгибая рук в локтевых суставах, возвращают палку в исходное положение. Определяют расстояние между внутренними точками хвата. 



9) Наклон вперед, см. Наклон вперед выполняется из исходного положения, стоя ноги прямые вместе, на гимнастической скамейке. По команде выполняется два предварительных наклона. При третьем наклоне участник максимально наклоняется и удерживает касание линейки измерения в течение 2 секунд. Величина гибкости измеряется в сантиметрах. 




10) Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с, раз. Скакалку держат на уровне бедер или пояса, ладони направлены к телу. Начинать каждый прыжок с небольшим изгибом в коленях, все подпрыгивания выполняются с помощью подушечек стопы. Вращение скакалки осуществляется кистями рук. Во время прыжков через скакалку спина должна быть ровной, а мышцы пресса напряжены. 2–4 см оптимальная высота для прыжков. Засчитывается количество правильно выполненных прыжков. 




   
11) Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с, раз. Скакалку держат на уровне бедер или пояса, ладони направлены к телу. Начинать каждый прыжок с небольшим изгибом в колене, все подпрыгивания выполняются с помощью подушечки стопы. Вращение скакалки осуществляется кистями рук. Во время прыжков через скакалку спина должна быть ровной, а мышцы пресса напряжены. 2–4 см оптимальная высота для прыжков. Прыжки выполняются на одной ноге, после небольшой паузы, на другой. Засчитывается количество правильно выполненных прыжков.
Прыжки на скакалке оцениваются отдельно на каждой ноге.


   






Освоение программы завершается итоговой аттестацией обучающихся. Результаты отражаются в протоколах итоговой аттестации. Выпускникам учреждения, прошедшим итоговую аттестацию, выдается справка об окончании учреждения. Лицам, не завершившим обучение, не прошедшим итоговой аттестации, выдается справка об обучении в учреждении.
4.3. Требования к результатам освоения и условиям реализации программы

Результатом освоения программы по фигурному катанию на коньках является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:

1) в области теории и методики физической культуры и спорта:

- история развития фигурного катания на коньках;

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса;

-
основы законодательства в сфере физической культуры и спорта: правила фигурного катания на коньках, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов по фигурному катанию на коньках; антидопинговые правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное влияние;

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека;

- гигиенические знания, умения и навыки;

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни;

- основы спортивного питания;

- требования к спортивной экипировке;

- требования техники безопасности при занятиях фигурным катанием на коньках.

2) в области общей и специальной физической подготовки:

- освоение комплексов физических упражнений;

- развитие основных физических качеств (гибкости, ловкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий фигурным катанием на коньках;

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию.

3) в области избранного вида спорта:

- овладение техникой и тактикой фигурного катания на коньках;

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях;

- повышение уровня функциональной подготовленности;

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности обучающихся тренировочных и соревновательных нагрузок;

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения «Первого спортивного разряда» по фигурному катанию на коньках.

4) в области других видов спорта и подвижных игр:

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с обязательными для всех в подвижных играх правилами;

- умение развивать профессионально необходимые физические качества средствами других видов спорта и подвижных игр;

- умение соблюдать требования техники безопасности при самостоятельном выполнении упражнений;

- навыки сохранения собственной физической формы.
Результатом реализации программы на этапе начальной подготовки является: 
· формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

· формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

· освоение техники по виду спорта фигурное катание на коньках; 

· всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

· укрепление здоровья; 

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

В качестве основных критериев для перевода по годам обучения следует учитывать: состояние здоровья и уровень физического развития, освоение элементов технической подготовки, выполнение контрольных нормативов по  общей физической, специальной физической подготовки, техническому мастерству освоение предусмотренного программой объема тренировочных и соревновательных нагрузок по годам обучения, выполнение разрядных требований.

В качестве критериев эффективности реализации программы учитываются:

· стабильность состава обучающихся (контингента); 

· динамика прироста индивидуальных показателей физической подготовленности обучающихся;

· уровень освоения основ техники в избранном виде спорта.

Уровень квалификации лиц, осуществляющих образовательный и тренировочный процесс, должен соответствовать требованиям Приказа Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н "Об утверждении Единого квалификационного справочника должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования»: 

- наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления к стажу работы по специальности.

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по решению аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.

На этапах начальной подготовки и тренировочном (спортивной специализации) могут привлекаться дополнительно к основному тренеру-преподавателю другие тренеры-преподаватели и специалисты, непосредственно обеспечивающие тренировочный процесс. 

Используемая материально-техническая база, инфраструктура и иные условия: 

-  наличие тренировочного спортивного зала; 

-  наличие ледовой арены; 

-  наличие раздевалок, душевых;
- осуществление медицинского обеспечения обучающихся, в том числе организация медицинских осмотров;
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми для проведения тренировочного процесса.
            Раздел 5. Перечень информационного обеспечения
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