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I. Общие положения  

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «фигурное катание на коньках» предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «фигурное катание на 

коньках», утвержденным приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 г. № 

10921 (далее — ФССП). 

2.  Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки по фигурному катанию , направленную на 

гармоническое развитие физических качеств, общей физической подготовки и 

изучение базовой техники скольжения фигуриста, волевых и морально-этических 

качеств личности, формирования потребности к занятиям спортом и ведению 

здорового образа жизни. 
 

П. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки (приложение 

1 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «фигурное 

катание на коньках», утвержденному приказом Минспорта России от «30 ноября 

2022г. № 1092) 
Таблица 1 

 

 

 

 

                                         
1 (зарегистрирован Минюстом России 19 декабря 2023 г., регистрационный номер № 7163). 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные 

границы 

проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2-3 6 10 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации 

4-6 8 5 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства не ограничивается 
13 З 
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4. Объем Программы  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
Таблица 2 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: учебно-тренировочные 

мероприятия  (Приложение №3 к федеральному стандарту спортивной подготовки 

по виду спорта «фигурное катание на коньках», утвержденному приказом Минспорта 

России от «30 » ноября 2022 г. № 1092). 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно-

тренировочный  

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1 . Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до года 
свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов в 

неделю 
6-10 12-14 14-18 20-22 24-28 28-32 

Общее 

количество 

часов в год 
312-520  624-728  728-936 1040-1144 1248-1456 1456-1664 
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1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

- 
21 21 

12. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

чемпионатам 

России, кубка 

России, 

первенствам 

России 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 
21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

- 

 

 

14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

14 

 

 

14 

 соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

    

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

 

 

- 

 

 

14 
18 

 

 

18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 

- - 
До 10 суток 
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2.3. 

Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- 

 

- 
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий 

в год 

 

 

- 

 

 

- 

2.5. 

Просмотровые 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

- До 60 суток 

 

Объем соревновательной деятельности 
Таблица 4 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 

обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 

сроки формирования учебно-тренировочных групп. (Приложение № 1 к Программе)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

до года 
свыше 

года 
до трех лет 

свыше трех 

лет 

Контрольные 2 З 4 З З З 

Отборочные - 1 1 3 З 3 

Основные 2 4 З 5 5 6 
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 
Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

до 

года 

свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше 

трех лет 

1. 

Общая 

физическая 

подготовка (%) 

25-33 20-30 10-20 9-10 9-10 9-10 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

10-20 15-20 17-20 15-20 10-15 7-10 

З. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%) 

1-2 1-3 2-4 7-9 9-11 9-11 

4. 
Техническая 

подготовка (0/0) 
30-45 30-45 40-45 40-45 45-50 50-60 

 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

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

6. 
Хореографическая 

Подготовка (%) 
10-20 15-20 15-20 15-20 10-15 5-10 

 

7. 

Инструкторская и 

судейская 

практика (%) 

1-2 1-2 1-6 1-6 5-9 5-9 
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8. 

Медицинские, 

медикобиологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 

 

 

2-4 4-6 4-6 

 

7. Календарный план воспитательной работы  
Таблица 6 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия 

Сроки 

проведения 

1. Ориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 

- практическое и теоретическое 
изучение и применение правил вида 
спорта и терминологии, принятой в виде 
спорта; - приобретение навыков судейства 

и проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; - формирование 

уважительного отношения к решениям 

спортивных судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: - 
освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера 
преподавателя, инструктора; - 
составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; - 

формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 
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2. Здоровье сбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 
предусмотрено: 

- формирование знаний и умений 

в проведении дней здоровья и спорта, 

 
спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта; 

В течение года 

 

 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 
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3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и

 иных мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

В течение года 

 

  - тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: - 
формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; - правомерное 

поведение болельщиков; - расширение 

общего кругозора юных спортсменов; 

В течение года 

4.2.    

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

  

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Таблица 7 

Содержание мероприятия Форма проведения 

Этап, на котором 

реализуется 

мероприятие 

Сроки реализации 

мероприятий 

Ознакомление с 

антидопинговыми правилами 

Лекции, видео уроки Все этапы Февраль-март 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Все этапы В течение года по 

плану 
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Ознакомление порядком 

проведения допинг-контроля 

Лекции, видео уроки ТЭ,НП2 Март-апрель 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

Лекции, беседы ТЭ, НП1, НП2 Март-апрель 

Повышение осведомленности об 

опасности допинга для здоровья 

Лекции, беседы, 

индивидуальные 

консультации 

Все этапы В течение года по 

плану тренера 

Контроль знаний 

антидопинговых правил 

Опросы и 

тестирование 

Все этапы Апрель-май 

Формирование критического 

отношения к допингу 

Лекции, беседы, 

тренинговые 

программы 

Все этапы Постоянно 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 
Талица 8 

№ 

п/п 
Задачи Виды практических занятий Сроки реализации 

1 Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному виду 

спорта с начинающими 

спортсменами 

1. Самостоятельное 

проведение 

подготовительной части 

тренировочного занятия. 

2. Самостоятельное 

проведение занятий по 

физической подготовке. 

3. Обучение основным 

техническим элементам и 

приемам. 

4. Составление комплексов 

упражнений для развития 

физических качеств. 

5. Подбор упражнений для 

совершенствования 

техники. 

6. Ведение дневника 

самоконтроля 

тренировочных занятий. 

Устанавливаются в 

соответствии с 

графиком и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 

2 Освоение методики 

проведения спортивно-

массовых мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном учреждении 

Участие в организации и 

проведении спортивно-массовых 

мероприятий 

Не менее 1 в год в 

соответствии с 

календарном планом 

спортивных 

мероприятий 

3 Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

1. Освоение методики 

судейства соревнований в 

различных судейских 

должностях 

2. Судейство соревнований в 

физкультурно-спортивных 

организаций 

Устанавливаются в 

соответствии с 

календарном планом 

соревнований и 

спецификой этапа 

спортивной 

подготовки 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств: 

Медицинский (врачебный) контроль за юными спортсменами 

осуществляется в соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от 

23 октября 2020 г. N 1144н и предусматривает: 

- медицинское обследование (1 раз в год для групп НП) 

- углубленное медицинское обследование (1-2 раза в год в зависимости от 

этапа спортивной подготовки); 

- наблюдения в процессе тренировочных занятий; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью; 

- контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное положение 

- допуск к тренировкам и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов. 

Медицинский контроль осуществляется спортивными врачами областного 

врачебно-физкультурного диспансера по договору. 

Восстановительно - профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, действие 

которых направлено на ускорение процессов восстановления организма после 

тренировочных нагрузок, повышения сопротивляемости организма к 

отрицательным факторам спортивной деятельности и внешней среды. 

Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно - гигиенические), медико-биологические и психологические. 

1) Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности 

- Рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности. 

- Правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, 

так и в целостном тренировочном процессе. 

- Введение специальных восстановительных микроциклов и 

профилактических разгрузок. 

- Выбор оптимальных интервалов и видов отдыха. 

- Оптимальное использование средств переключения видов спортивной 

деятельности. 

- Полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий. 

- Использование методов физических упражнений, направленных на 

 стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, 

упражнения на расслабление и т.д.). 

- Повышение эмоционального фона тренировочных занятий. 

- Эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств 

восстановления. 
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- Соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок. 

2) Медико-биологические средства восстановления 

С ростом объема средств, специальной физической подготовки, 

интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо 

увеличивать время, отводимое на восстановление организма лиц, проходящих 

спортивную подготовку. На тренировочных этапах при увеличении 

соревновательных режимов тренировки могут применяться медико-биологические 

средства восстановления. 

К медико-биологическим средствам восстановления относятся: 

- витаминизация, 

- физиотерапия, 

- гидротерапия, 

- все виды массажа, 

- русская парная баня или сауна. 

Перечисленные средства восстановления должны быть назначены и 

постоянно контролироваться врачом. 

3) Психологические методы восстановления 

К психологическим средствам восстановления относятся: 

- психорегулирующие тренировки, 

- разнообразный досуг, 

- комфортабельные условия быта; 

- создание положительного эмоционального фона во время отдыха, 

- цветовые и музыкальные воздействия. 

Для групп ССМ и ВСМ между первой и второй тренировками может быть 

рекомендован следующий примерный восстановительный комплекс: 

1) непродолжительный (3-5 мин) вибромассаж. При необходимости можно 

добавить 

ручной массаж утомленных групп мышц; 

2) водные процедуры: душ (10-12 мин); 

3) ультрафиолетовое облучение, в том числе солнечные ванны 

4) отдых на кушетках, в креслах (8-10 мин); 

5) обед; 

6) послеобеденный сон (1,5-2 ч). 

Суммарный объем восстановительных мероприятий в тренировочном дне 

колеблется от 0,5-2,5 ч. 

Объем отдельных восстановительных средств в недельном цикле зависит от 

числа повторений и длительности процедур. Общий объем восстановления за 

неделю может составить до 10 ч. 

Объем восстановительных средств в месячных и годичных циклах 

определяется в соответствии с особенностями подготовки. В подготовительном и 

переходном периодах увеличивается доля естественных и гигиенических средств 
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восстановления. В соревновательных периодах возрастает объем медико-

биологических и психологических средств. 

Объем восстановления в месячных циклах максимально может составлять до 

14 ч. 

Суммарное время, затраченное на отдельные процедуры за год, варьирует от 

8 до 100 ч. 

Восстановительные мероприятия в годовом плане в отдельный раздел не 

выделяются, осуществляются за счет часов, отведенных на общую физическую 

подготовку, специальную физическую подготовку и техническую подготовку. 

 
III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

 1 11. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности;  

- овладеть основами техники вида спорта «фигурное катание на коньках»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила;  

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации), 

1 12. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фигурное 

катание на коньках» и успешно применять их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«фигурное катание на коньках»;  

- изучить антидопинговые правила; соблюдать антидопинговые правила и 

не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

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

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; принимать участие в официальных спортивных 

соревнованиях проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта 

Российской Федерации, начиная с четвертого года;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

1 1З. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности;  

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фигурное 

катание на коньках»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить 

знания антидопинговых правил;  

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; ежегодно 

выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях;  

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками, а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях 

и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» 
Таблица 9 

№ 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики  девочки мальчики девочки 
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 1. Нормативы общей  физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

12. 
Челночный бег 

3х10 м 
С 

не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.3. 

Сгибание и 

разгибание рук в 

упоре лежа на по 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи 

см 

не менее не менее 

 

+1 
+3 +3 +5 

1.5. 

Прыжок в длину с 

места толчком 

двумя ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Прыжки на скакалке 

на двух ногах (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

65 68 

2.2. 

Прыжки на скакалке 

на одной ноге (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее не менее 

30 35 

2.3. 

Выкрут прямых рук 

вперед — назад с 

иной хвата 

см 

не менее не менее 

50 40 47 37 

2.4. 
Прыжок в высоту с 

места 
см 

не менее не менее 

27 24 28 25 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «фигурное катание на коньках» 
Таблица 10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девочки 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,7 7,0 

1.2. Челночный бег 3х10 м мин, с не более 
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10,0 10,4 

1.3. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+3 +5 

1.4 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не более 

120 115 

1.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

24 21 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Прыжки на скакалке на 

двух ногах (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

71 

2.2. 
Прыжки на скакалке на 

одной ноге (за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

39 

2.3. 

Выкрут прямых рук 

вперед — назад с 

шириной хвата 

см 

не менее 

45 35 

2.4. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

29 26 

 З. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 

трех лет) 

Спортивные разряды — «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды — «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

 

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

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду 
спорта «фигурное катание на коньках» 

Таблица 11 

№ 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м С не более 
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8,4 9,9 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 10.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

13.00  

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.5. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) см 

не менее 

+11 +15 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

210 175 

1.7. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

45 39 

1.8. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине количество раз 
не менее 

12 - 

1.9. 
Подтягивание из виса лежа 

на низкой перекладине 90 см количество раз 
не менее 

- 18 

 2. Нормативы специальной  физической подготовки 

2.1. 

Прыжки на скакалке на двух ногах 

с двумя оборотами скакалки 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

30 

2.2. 
Прыжки на скакалке на одной ноге 

(за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

85 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

45 38 

2.4. 
Удержание равновесия на одной 

ноге С 
не менее 

2,5 2,4 

 З. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» 
Таблица 12 

№  

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м С 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Челночный бег 3х10 м С 
не более 

7,2 8,0 

 Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи 

см 

не менее 

+11 +15 

 Прыжок в длину с места 

с толчком двумя ногами 
см 

не менее 

215 180 

1.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) количество раз 

не менее 

49 43 

 2. Нормативы специальной  физической подготовки 

2.1. Вращение 5 оборотов С 
не более 

2,77 2,55 

2.2. Многоскоки 20 м С 
не более 

4,7 

2.3. Бег на 400 м С 
не более 

81,3 84,5 

2.4. 
Удержание равновесия 

на одной ноге 
С 

не менее 

2,5 2,4 

   

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (фигурное катание на коньках) 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 1 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Общая физическая подготовка:  

- Строевые упражнения, построения, ходьба в строю, повороты на месте и 

в движении, перестроения на месте и в движении, размыкания в строю и т.д. 
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Гимнастические построения и перестроения в колонну, в шеренгу. Равнение в 

колонне, в шеренге, размыкание в стороны и вперед, повороты направо (налево) 

на месте прыжком и переступанием.  

- Общеразвивающие упражнения: для рук, плечевого пояса, туловища и 

ног. Сочетание движений руками, ногами и туловищем для выработки 

координации движений. Те же упражнения из различных исходных положений 

ног, сидя на полу, лежа. Упражнения для мышц стопы: ходьба на носках (ноги 

прямые) на полупальцах, с перекатом с носка на пятку и с пятки на носок: ходьба 

на наружных и внутренних сторонах стопы; ритмичное поднимание и опускание 

на носки и стопу, круговые движения стопы.  

- Бег, прыжки. Непринужденный бег с правильной осанкой. Бег с 

изменением направления и скорости. Прыжки на месте на двух ногах с мягким 

приземлением, на одной ноге с продвижением. Спрыгивание с высоты 30-40 см. 

с мягким приземлением на обе ноги, прыжки в длину с места, в высоту и длину 

с небольшого разбега с мягким приземлением на обе ноги. Прыжки на скакалке.  

- Лазание по гимнастической стенке вниз и вверх. Подвижные игры. 

Простейшие игры и эстафеты: «Передача мячей», «Мяч соседу» и т.п.  

Специальная физическая подготовка: 

-  Упражнения в равновесии: стоя на одной ноге – поднимание другой 

вперед, в сторону, назад; те же движения на согнутой в колене ноге; стоя на 

одной ноге – поднимание другой с движениями руками; то же с поворотами 

туловища, танцевальные шаги. Позы: «ласточка», «пистолетик» и др. Движения 

на носках по начерченным линиям с различным положением рук и свободной 

ноги. Повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук 

и плечевого пояса.  

- Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во 

вращениях по диагонали в обе стороны.  

- Прыжки (туры) в 0,5; 1 и 1,5 оборота без группировки и с группировкой. 

Имитация прыжков – перекидной в 0,5 оборота, Сальхов, Тулуп. Игры с 

элементами вращений, прыжков, статистических поз и равновесий.  

- Музыкальные игры.  

- Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, 

основных батманов, простых прыжков. Упражнения у станка. Позиции ног 

1,2,3,5. Демиплие (полуприседание) на 1,2, и 5 позициях. Батман тандю крестом. 

Батман тандю с демиплие. Батман жете из 1 позиции. Препарасьон к ронд де 

жамб, партер ан деор и ан дедан только по точкам (со 2 полугодия 26 по кругу), 

Батман релевелянт. Батман фондю. Большой батман. Пассе. Батман сутеню. 

Простейшие виды пор де бра. Упражнения на середине (без опоры). Позиции 

рук. Те же упражнения, что и у станка. Прыжки из 1,2, и 5 позиций. Простое 

адажио. Танцевальные элементы русского танца. Постановка танца на основе 

пройденного материала. 
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Спортивно-техническая подготовка: 

-  Совершенствование техники скольжения по 4 направлениям. Шаги, 

основанные на основных элементах (дуги, тройки).  

- Составление и построение дорожек шагов, по прямой и по кругу.  

- Изучение и овладение техникой однооборотных прыжков: Сальхов, 

Тулуп, прыжок перекидной в 0,5 оборота.  

- Овладение техникой вращения на 2-х ногах.  

- Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.  

- Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на 

плоскости коньках и т.д.)  

- Простые спирали вперед, назад с разнообразным положением рук и 

свободной ноги.  

- Циркули вперед и назад на правой и на левой ноге.  

- Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 

минуты с включением элементов разряда «Юный фигурист» согласно ЕВСК.  

 

ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 2 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Общая физическая подготовка:  

- Гимнастические упражнения. Упражнения без предмета. Упражнения 

для рук, плечевого пояса, в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа).  

- Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной 

осанки. Закрепление правильной осанки в положениях стоя и сидя. Упражнения 

для правильного положения туловища – при различных движениях.  

-Упражнения для развития подвижности в суставах ног: прыжковые 

упражнения: прыжки с длинной и короткой скакалкой, прыжки с доставанием 

подвешенных предметов с места, с шага, прыжки с места в длину. Подскоки на 

мягком грунте и песке на обеих ногах и с ноги на ногу (с акцентом на высоту 

прыжка).  

- Ходьба, без, прыжки: ходьба обычным шагом с различными 

положениями рук (на плечах, за голову, на поясе, за спину и т.п.), сохраняя 

правильную осанку; ходьба, высоко поднимая колени; ходьба скрестным шагом, 

выпадами, в приседе, приставными шагами, с различным движением рук, ног, 

туловища.  

- Упражнения с предметами: с гимнастической палкой, большими 

резиновыми, волейбольными и набивными мячами – броски снизу вперед, снизу 

назад через голову, снизу в стороны, перебрасывание и ловля мяча парами и 

группами по кругу. Эстафеты с мячами.  

- Акробатические упражнения. Группировка сидя, лежа на спине и в 

приседе. Кувырки вперед и назад, в сторону (в группировке) в положении сидя. 

Переворот вперед боком (левым и правым) – «колесо». Прыжок «бедуинский» 

(это же и других старших группах).  

- Подвижные игры и эстафеты с включением специальных упражнений. 

Игры и эстафеты на площадке. Иры с мячом, музыкальные игры.  
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Специальная физическая подготовка.: 

-  Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально-ритмические 

упражнения.  

- Танцевальные движения.  

- Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития 

подвижности голеностопных суставов: вращение ступни наружу, внутрь; 

разгибание и сгибание в голеностопном суставе – вначале медленно, постепенно 

увеличивая темп. Приседание с палкой, мячом в руках, упражнения в приседе на 

одной ноге с различным положением рук, вставание из положения 

«пистолетик»; прыжки вверх толчком двумя ногами из положения полуприседа 

с мягким приземлением на обе ноги; прыжки в длину с места и с небольшого 

разбега; прыжки в высоту с места и с разбега; прыжки с доставанием 

подвешенных предметов; прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на 

45, 90 и 135(0.5; 1 и 1,5 оборота) в обе стороны.  

- Упражнения в равновесии Упражнения, осложняемые большой 

амплитудой движений. Упражнения в равновесии, стоя на одном и двух носках, 

на месте и в движении. Упражнения в равновесии с мячом и палкой в руках.  

- Танцевальные шаги.  

- Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости 

и выносливости.  

- Игры и эстафеты на коньках с включением элементов произвольного 

катания.  

Хореографическая подготовка: 

-  Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.  

- Упражнения у станка. Большое плие из 1,2 и 5 позиций. Батман фраппе, 

батман девелоппе. Пор-де-бра из 3 и 4 (во 2 полугодии можно ввести 

полупальцы). Большой батман пуанте крестом. Большое плие по 1,2,4 и 5 

позициям. Ронд-де-жамб партер на демиплие ан деор и ан дедан. Па-де-бурре с 

переменой ног (изучается лицом к станку). Адажио. Упражнения на середине 

(без опоры). Те же, что и у станка. Позы эфассе, круазе, 1 и 2 арабески. Ассамбле 

в сторону. Сиссон. Жете. Глиссад. Падебаск. Эшаппе с переменой ног и без 

перемены. Па шассе. Сиссон ферме вперед, в сторону, назад и в позах. 

Эпальманкруазе. Адажио. Туры в воздухе. Элементы танца «Полька».  

- Постановка танца на основе пройденного материала.  

Спортивно-техническая подготовка:  

-  Совершенствование техники скольжения по 4-м направлениям. Шаги, 

основанные на различных дугах, тройках и других поворотах.  

- Составление построение дорожек шагов по прямой, по кругу.  

- Изучение и овладение техникой однооборотных прыжков: Сальхов, 

Тулуп, Риттбергер, Флипп, Ойлер, Лутц, шпагат.  

- Изучение и составление прыжковых каскадов и комбинаций из ранее 

пройденных прыжков, например: Сальхов – Тулуп, перекидной-Ойлер-

Риттбергер, Риттбергер_- Тулуп, Лутц-Тулуп, шпагат-Тулуп.  
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- Изучение техники вращений – стоя на одной ноге (винт), волчок, либела.  

- Совершенствование правильных подъездов и выездов из элементов.  

- Совершенствование качества вращений (центровка, бесшумность, 

вращение на плоскости конька, скорость и т.д.). Освоение сложных вращений и 

различных комбинаций: либела-волчок, волчок-винт, волчок со сменой ног, 

прыжок в волчок. Спирали сходу вперед наружу, вперед внутрь и сходу вперед 

внутрь, вперед наружу на правой и на левой ногах с разнообразным положением 

рук и свободной ноги.  

- Циркули вперед и назад, наружу и внутрь.  

- Подготовка отдельных частей программы, целых произвольных 

программ и вкатывание их под музыку.  

- Произвольная программа по III юношескому разряду должна 

исполняться в течение двух минут и должна включать не менее 6-8 элементов; 3 

прыжка в родин оборот, 1 каскад или комбинации я прыжков в 1 оборот, 

вращение стоя на одной ноге, спирали вперед и назад по дугам со сменой ноги 

согласно ЕВСК.  

 

ГРУППА НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 3 ГОДА ОБУЧЕНИЯ 

Общая физическая подготовка: 

-  Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов для рук, 

плечевого пояса, туловища и ног. Упражнения на гимнастической стенке для 

развития гибкости, укрепления мышц туловища, выработки осанки и 

координации движений.  

- Упражнения с партнерами на равновесие; на растягивание, для 

укрепления мышц плечевого пояса; несложные упражнения с сопротивлением.  

- Упражнения в лазании, смешанных и простых висах, на перекладине и 

кольцах.  

- Упражнения на бревне и скамейке для развития равновесия.  

- Обычная ходьба на полупальцах с различными движениями рук и 

позами. 

- Акробатические упражнения.  

- Повторение упражнения предыдущей группы и изучение новых 

несложных элементов для развития гибкости, ловкости и координации 

движений. Кувырки, стойки, мост, полу-шпагат, прыжки с подкидного мостика 

и т.д.  

- Бег, прыжки, метания. Бег с переменной скоростью в различных 

направлениях. Бег на короткие дистанции с ускорением. Разучивание высокого 

и низкого старта. Прыжки в высоту с места и с разбега. Разучивание тройного 

прыжка с места. Подвижные игры и эстафеты. 

Специальная физическая подготовка: 

- Упражнения для развития быстроты: бег с высокого и низкого старта по 

сигналу; бег спиной вперед, бег в стороны с различными движениями руками; 
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передвижение скачками вперед, в стороны, назад; ускорения в различных 

упражнениях; смена темпа выполнения упражнений.  

- Упражнения для развития координации движений; различные положения 

свободной ноги (вперед, в сторону, назад на различную высоту), наклоны вперед 

и назад, стоя на полупальцах; одновременные движения руками в определенном 

темпе.  

- Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в 

сочетании с прыжками.  

- Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных 

суставах; махи ногой с различной амплитудой вперед, в сторону, назад.  

- Упражнения для развития прыгучести: со скакалкой на месте и в 

движении, прыжки с гимнастического мостика, через планку и различными 

положениями рук и ног, прыжки с поворотом (45, 90, 180, 360), с доставанием 

подвешенных предметов толчком одной и двумя ногами; имитация прыжков 

произвольного катания.  

- Дальнейшее совершенствование ранее усвоенных навыков равновесия на 

месте и в движении.  

Хореографическая подготовка: 

-  Повторение пройденного и разучивание нового. Батман дубль фраппе. 

Петит батман сюр-ле-ку-де-пье. Дубль фондю. Гранд Батман в позах.  

- Изучение заклонов. Растяжки с опорой свободной ноги. Упражнения на 

середине (без опоры) Арабеск 3 и 4. Пор де бра. Адажио. Прыжки: ассамблее с 

продвижением вперед, в стороны и назад из 5 позиции. Сиссон ферме, 

сиссонуверт (во всех позах на месте). Баллоте на 45. Танцевальные шаги, танлие 

на 45. Па шассе.  

- Элементы венгерского танца.  

- Вальсовый шаг.  

- Постановка танца на основе пройденного материала. 

Специально-техническая подготовка:  

- Повторение и совершенствование ранее пройденных упражнений и 

элементов произвольного катания.  

- Изучение и совершенствование техники прыжков в 2 оборота, каскадов 

2+1, 1+2, 2+2, прыжковых комбинаций.  

- Изучение техники вращения заклон (для девочек) и волчок со сменой ног, 

комбинированное вращение с одной сменой ноги.  

- Работа над составлением комбинаций шлагов по кругу и по прямой. 

Спирали сходу вперед наружу, вперед внутрь и сходу вперед внутрь, вперед 

наружу на правой и на левой ногах с разнообразным положением рук и 

свободной ноги.  

- Работа над составлением и вкатываем программы. Вкатывание 

программы по частям и в целом. Работа над стабильностью исполнения 

элементов в программе. Прокатывание программы под музыку в целом. 

Выполнение норматива 2 юношеского разряда согласно ЕВСК.  
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- Распределение времени на основные разделы подготовки по годам 

обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными 

на каждом этапе многолетней тренировки. Соотношение общей и специальной 

физической подготовки, технической подготовки определяется в первую 

очередь задачами каждого этапа подготовки. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

На этапе углубленной подготовки (этап спортивной специализации) 

значительно возрастает объем технической подготовки: на льду и в зале. Причем 

на данном этапе подготовки постепенно изменяется соотношение средств 

физической и технической подготовки в соответствии с повышением уровня 

подготовленности спортсменов. 

При планировании содержания общей и специальной физической 

подготовки необходимо учитывать возраст спортсменов (как паспортный, так и 

биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств. 

Необходимо увеличивать объемы работы по развитию тех качеств, которые 

хорошо поддаются тренировке в данный период. 

Особое внимание следует уделять развитию скоростных и скоростно-

силовых качеств, которые обеспечивают качественное выполнение сложных 

прыжков, комбинаций и каскадов прыжков. 

Планирование объемов работы должно осуществляться при соблюдении 

принципа постепенности, чтобы не допустить серьезных перегрузок. Объемы 

теоретической подготовки определены минимально, в соответствии с тематикой 

теоретических занятий. 

Объемы других разделов, таких как контрольно-переводных испытаний, 

контрольных соревнований, инструкторской и судейской практики, 

восстановительных мероприятий и медицинских обследований специально не 

определяется. Время, отводимое на данные разделы, заимствуется из основных 

разделов. Общее количество часов определено суммированием времени, 

отводимого на общую и специальную физическую подготовку, включая 

хореографию, техническую подготовку. Сопоставляя результаты соревнований, 

можно судить об эффективности работы. 

Основными формами тренировочной работы в спортивных школах 

являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участия в 

соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, 

просмотра и анализа кинофильмов, просмотра соревнований); занятия в 

условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-

восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в 

конкурсах и смотрах; для спортсменов старших возрастных групп – участие в 

судействе соревнований и привлечение к инструкторской практике для 

проведения отдельных частей тренировки в качестве помощника тренера. 

Важным разделом подготовки юных спортсменов в тренировочных 

группах является 



 

26 

 

соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованиях различного 

ранга, юные спортсмены приобретают соревновательный опыт, учатся 

концентрировать внимание на выполнении разученных прыжков, управлять 

своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, которыми 

сопровождается соревновательная деятельность. 

 

15. Учебно-тематический план 
Таблица 13 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое 

содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

120/180 
  

История 

возникновения вида 

спорта и его развитие 

13/20 сентябрь Зарождение и 

развитие вида 

спорта. 

Автобиографии 

выдающихся 

спортсменов. 

Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития 

и укрепления здоровья 

человека 

13/20 октябрь Понятие о 

физической культуре 

и спорте. Формы 

физической 

культуры. 

Физическая культура 

как средство 

воспитания 

трудолюбия, 

организованности, 

воли, нравственных 

качеств и жизненно 

важных умений, и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры 

и спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

13/20 ноябрь Понятие о гигиене и 

санитарии. Уход за 

телом, полостью рта 

и зубами. 

Гигиенические 

требования к одежде 

и обуви. Соблюдение 

гигиены на 

спортивных 

объектах. 
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Закаливание 

организма 
13/20 декабрь Знания и основные 

правила закаливания. 

Закаливание 

воздухом, водой, 

солнцем. 

Закаливание на 

занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры 

и спортом 

13/20 январь Ознакомление с 

понятием о 

самоконтроле при 

занятиях физической 

культурой и спортом. 

Дневник 

самоконтроля. Его 

формы и содержание. 

Понятие о 

травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

13/20 май Понятие о 

технических 

элементах вида 

спорта. 

Теоретические 

знания по технике их 

выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

14/20 июнь Понятийность. 

Классификация 

спортивных 

соревнований. 

Команды (жесты) 

спортивных судей. 

Положение о 

спортивном 

соревновании. 

Организационная 

работа по подготовке 

спортивных 

соревнований. 

Состав и обязанности 

спортивных 

судейских бригад. 

Обязанности и права 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Система зачета в 

спортивных 

соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
14/20 август Расписание учебно-

тренировочного и 
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учебного процесса. 

Роль питания в 

жизнедеятельности. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

14/20 ноябрь-май Правила 

эксплуатации и 

безопасного 

использования 

оборудования и 

спортивного 

инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе 

до трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

600/960 
  

Роль и место 

физической культуры 

в формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь Физическая культура 

и спорт как 

социальные 

феномены. Спорт - 

явление культурной 

жизни. Роль 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

человека. 

Воспитание волевых 

качеств, уверенности 

в собственных силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

70/107 октябрь Зарождение 

олимпийского 

движения. 

Возрождение 

олимпийской идеи. 

Международный 

Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь Расписание учебно-

тренировочного и 

учебного процесса. 

Роль питания в 

подготовке 

обучающихся к 

спортивным 

соревнованиям. 

Рациональное, 

сбалансированное 

питание. 
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Физиологические 

основы физической 

культуры 

70/107 декабрь Спортивная 

физиология. 

Классификация 

различных видов 

мышечной 

деятельности. 

Физиологическая 

характеристика 

состояний организма 

при спортивной 

деятельности. 

Физиологические 

механизмы развития 

двигательных 

навыков. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь Структура и 

содержание 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

70/107 май Понятийность. 

Спортивная техника 

и тактика. 

Двигательные 

представления. 

Методика обучения. 

Метод 

использования слова. 

Значение 

рациональной 

техники в 

достижении 

высокого 

спортивного 

результата. 

Психологическая 

подготовка 
60/106 сентябрь-

апрель 

Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. 

Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

60/106 декабрь-май Классификация 

спортивного 

инвентаря и 

экипировки для вида 

спорта, подготовка к 
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эксплуатации, уход и 

хранение. 

Подготовка 

инвентаря и 

экипировки к 

спортивным 

соревнованиям. 

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май Деление участников 

по возрасту и полу. 

Права и обязанности 

участников 

спортивных 

соревнований. 

Правила поведения 

при участии в 

спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

1200 
  

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в обществе. 

Состояние 

современного спорта 

200 сентябрь Олимпизм как 

метафизика спорта. 

Социокультурные 

процессы в 

современной России. 

Влияние олимпизма 

на развитие 

международных 

спортивных связей и 

системы спортивных 

соревнований, в том 

числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 октябрь Понятие 

травматизма. 

Синдром 

"перетренированност

и". Принципы 

спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

200 ноябрь Индивидуальный 

план спортивной 

подготовки. Ведение 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-
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тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 декабрь Характеристика 

психологической 

подготовки. Общая 

психологическая 

подготовка. Базовые 

волевые качества 

личности. 

Системные волевые 

качества личности. 

Классификация 

средств и методов 

психологической 

подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

200 январь Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты - 

специфический и 

интегральный 

продукт 

соревновательной 

деятельности. 

Система спортивных 

соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. 

Основные 

направления 

спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

200 февраль-май Основные функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. 

Общая структура 

спортивных 

соревнований. 

Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 
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спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация 

активного отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 

питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтически

е процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения 

восстановительных 

средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

высшего спортивного 

мастерства: 

600 
  

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание 

в спортивной 

деятельности 

120 сентябрь Задачи, содержание и 

пути 

патриотического, 

нравственного, 

правового и 

эстетического 

воспитания на 

занятиях в сфере 

физической 

культуры и спорта. 

Патриотическое и 
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нравственное 

воспитание. 

Правовое 

воспитание. 

Эстетическое 

воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
120 октябрь Специфические 

социальные функции 

спорта (эталонная и 

эвристическая). 

Общие социальные 

функции спорта 

(воспитательная, 

оздоровительная, 

эстетическая 

функции). Функция 

социальной 

интеграции и 

социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь Индивидуальный 

план спортивной 

подготовки. Ведение 

Дневника 

обучающегося. 

Классификация и 

типы спортивных 

соревнований. 

Понятия анализа, 

самоанализа учебно-

тренировочной и 

соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

120 декабрь Современные 

тенденции 

совершенствования 

системы спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

результаты - 

специфический и 

интегральный 

продукт 

соревновательной 

деятельности. 

Система спортивных 

соревнований. 

Система спортивной 

тренировки. 

Основные 

направления 
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спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

120 май Основные функции и 

особенности 

спортивных 

соревнований. 

Общая структура 

спортивных 

соревнований. 

Судейство 

спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

результаты. 

Классификация 

спортивных 

достижений. 

Сравнительная 

характеристика 

некоторых видов 

спорта, 

различающихся по 

результатам 

соревновательной 

деятельности 

Восстановительные 

средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические 

средства 

восстановления: 

рациональное 

построение учебно-

тренировочных 

занятий; 

рациональное 

чередование 

тренировочных 

нагрузок различной 

направленности; 

организация 

активного отдыха. 

Психологические 

средства 

восстановления: 

аутогенная 

тренировка; 

психорегулирующие 

воздействия; 

дыхательная 

гимнастика. Медико-

биологические 

средства 

восстановления: 
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питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтически

е процедуры; баня; 

массаж; витамины. 

Особенности 

применения 

различных 

восстановительных 

средств. Организация 

восстановительных 

мероприятий в 

условиях учебно-

тренировочных 

мероприятий 

 

 Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 
спортивным дисциплинам 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» 

основаны на особенностях вида спорта «фигурное катание на коньках» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной 

подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «фигурное катание на 

коньках», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» учитываются 

организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового 

учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «фигурное катание на коньках» и 

участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «фигурное 

катание на коньках» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 
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требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «фигурное 

катание на коньках». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивно й подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы  

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие площадки для фигурного катания на коньках; 

- наличие хореографического зала; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

"Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях" (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238); 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

- обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

Таблица 14 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

изменения 
Количество 

1. Гантели переменной массы от 3 кг до 5 кг комплект З 

2. Зеркало настенное 12х2 м комплект 1 

3. Инвентарь для заливки и уборки льда    комплект 2 

4. Ледоуборочная машина (машина для заливки льда)        штук 1 

5. Лонжа переносная штук 3 

6. Лонжа стационарная штук 2 

7. Мат гимнастический штук 10 

8. Мини батуты штук 10 

9. Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4 

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

3 

П. Мяч волейбольный штук 5 

12. Мяч теннисный штук 50 

13. Мяч  футбольный штук 2 

14. Обруч гимнастический штук 10 

15. Перекладина гимнастическая штук 1 

16. Полусфера гимнастическая штук 6 

17. Скакалка гимнастическая штук 20 

18. Скамейка гимнастическая штук 5 

19. Станок для заточки коньков штук 2 

20. Станок хореографический комплект 1 

21. Степ для  фитнеса штук 10 

22. Фишка для разметки ледовой площадки штук 40 

23. Эспандер штук 10 
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 
Таблица 15

N 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

количество 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количество 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

количество 

срок 

эксплуатаци

и (лет) 

1 Ботинки для 

фигурного 

катания 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

2 Лезвия 

(коньки) для 

фигурного 

катания 

 

пар 

на 

обучающегося 

 

- 

 

- 

 

1 

 

1 

 

2 

 

1 

 

3 

 

1 

3 Чехлы на 

лазвия 
  - - 1 1 1 1 1 1 
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Обеспечение спортивной экипировки 
Таблица 16 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/

п 

Наименование 

Единица 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство-вания 

спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

количество срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

 

1 
Костюм для 

соревнований 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 2 1 3 1 

 

2 

Костюм 

спортивный 

тренировочный 

штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

 

3 Наколенники пар 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 1 1 1 1 

 

4 Налокотники пар 

на 

обучающего

ся 

1 1 1 1 1 1 1 1 

 

5 
Футболка 

спортивная 
штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 
1 

 

1 

 

1 

 
1 

 

6 Шорты защитные штук 

на 

обучающего

ся 

- - 1 1 1 
1 

 
1 1 
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18. Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный N2 68615), или Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 .N2 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «фигурное катание на коньках», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Кроме тренера-преподавателя (тренеров-преподавателей) к работе с 

обучающимися могут привлекаться звукорежиссеры, специалисты по 

акробатике, преподаватели бальных танцев, хореографы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие площадки для фигурного катания на коньках; наличие 

хореографического зала; наличие тренировочного спортивного зала; наличие 

тренажерного зала; наличие раздевалок, душевых; наличие медицинского 

пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
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желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и 

обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом 

России 03.12.2020, регистрационный № 61238) обеспечение оборудованием и 

спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки (приложение № 10 к ФССП); обеспечение спортивной экипировкой 

(приложение № к ФССП); обеспечение обучающихся проездом к месту 

проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение обучающихся 

питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относится трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки ее продолжительность составляет не менее 100/0 и не более 200/0 от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в часах и не должна превышать: на этапе начальной 

подготовки — двух часов; на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) — трех часов; на этапе совершенствования спортивного 

мастерства — четырех часов; на этапе высшего спортивного мастерства — 

четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми 

часов. 
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В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в 

спортивных соревнованиях. 
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