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1. Пояснительная записка
Дополнительнаяпредпрофессиональнаяпрограммапофигурномукатаниюнаконьках(далее–Программа)разработананаосноведействующих примерных учебных программ для СШ пофигурному катанию на коньках, в соответствии федеральных стандартов повидамспорта и нормативно-правовыхактов.
ФедеральныйзаконРоссийскойФедерацииот29декабря2012г.№273–ФЗ«ОбобразованиивРоссийскойФедерации»;
Федеральный закон Российской федерации от 4 декабря 2007 г. № 329 –ФЗ«Офизическойкультуре испортевРоссийскойФедерации»;
ПриказМинистерстваспортаРоссийскойФедерацииот12сентября2013г.№730«Обутверждениифедеральныхгосударственныхтребований к минимуму содержания, структуре, условиямреализациидополнительныхпредпрофессиональныхпрограммвобластифизическойкультурыиспортаиксрокамобучения,поэтимпрограммам»;
ПриказМинистерстваспортаРоссийскойФедерацииот27декабря2013г№1125«Обутвержденииособенностейорганизациииосуществленияобразовательной,тренировочнойиметодическойдеятельностивобласти физическойкультуры испорта»
ПриказМинистерстваспортаРоссийскойФедерацииот12сентября2013г№731«ОбутвержденииПорядкаприѐманаобучениеподополнительнымпредпрофессиональнымпрограммамвобластифизическойкультуры и спорта».
Программа соответствует Федеральным государственным требованиям кминимуму содержания,структуре,условиямреализации дополнительныхпредпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта,по группе видов спорта «сложно-координационные». К срокам обучения, поэтимпрограммам,учитываеттребованияфедеральногогосударственногостандарта спортивной подготовки по виду спорта - фигурное катание наконьках,возрастныеииндивидуальные особенностиобучающихся
 Основнымизадачамиреализациипрограммыявляются:
-формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей,удовлетворениеихиндивидуальныхпотребностейвфизическом,интеллектуальноминравственномсовершенствовании;
-формированиекультурыздоровогоибезопасногообразажизни,укреплениездоровья обучающихся;
-формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональнойориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности вспорте.
 Программанаправленана:
  - отбородаренныхдетей;
  - создание условий для физического  воспитания и развитиядетей
  -формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры испорта,втом числевизбранном виде спорта;
  - подготовкукосвоениюэтаповспортивнойподготовки,втомчислевдальнейшемпопрограммамспортивнойподготовки;
  - подготовкуодаренныхдетейкпоступлениювобразовательныеорганизации, реализующие профессиональные образовательные программывобласти физической культуры испорта;
организацию досуга детей и формирование потребности в поддержанииздорового образажизни.
Программаявляетсяосновнымдокументомприорганизацииипроведении занятийпо фигурномукатаниюнаконькахвМБУДО СШ№.3.В программе даны конкретные методические рекомендации по организациии планированию тренировочной работы на различных этапах подготовки,отбору и комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровняразвитияфизическихипсихофизиологическихкачествиспециальныхспособностей занимающихся.
Характеристикавидаспортафигурноекатаниенаконьках,отличительныеособенности
Фигурное катание на коньках - сложно-координационный вид спорта,связанныйсоценкойрезультатовсоревнованийпоточностиприисполнениисоревновательныхпрограмм.Спортивныесоревнованияявляются тем центральным элементом, который определяет всю системунаивысших результатов в олимпийском спорте. В нем сочетаются элементыскоростногобеганаконьках,художественнойгимнастики,акробатикиихореографии.Богатствоформпередвижениянаконькаххарактеризуетсядлительнымповременивоздействиемациклическихритмовработы.Исполнение сложных по координации упражнений происходит под музыкуопределенного ритма и требует от фигуриста высокой скорости скольжения,выразительности,артистичности,непринужденности.Ивсеэтоосуществляетсявусловиях необычнойопорытела(лезвиеконька).
Фигурное катание на коньках – один из немногих видов спорта, вкоторыхвысокиеспортивныедостижениямогутипоказывают спортсмены в юношеском возрасте.
Чтобыдобитьсяуспехавкрупныхсоревнованиях,необходимсоревновательныйопыт.Возрастдостиженияпервыхрезультатовопределяется в первую очередь двигательными способностями и уровнемфизическойподготовленности.Длядостиженияуровнямастераспортатребуется, как правило, 8-12 лет даже очень одаренным фигуристам. Особоезначениеследуетуделятьоценкеиндивидуальныхособенностейюныхспортсменов,котораядолжнаотражатьсянаосновеучетакомплексапоказателей.
Целями фигурного катания на коньках являются укрепление здоровья иподдержание высокого эмоционального и физического уровня обучающихся,культурногоиэстетическогоразвития,достижениявысокихспортивныхрезультатов.
   2. Нормативная часть
             2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для зачисления на этапы  спортивной подготовки и количество лиц, проходящихспортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по видуспорта«фигурноекатаниенаконьках»
	Этапы спортивнойподготовки
	Продолжительностьэтапов
(вгодах)
	Возрастдлязачисления
(лет)
	Количество
лиц(человек)

	Этапначальной
подготовки
	3
	6
	10-15

	Тренировочныйэтап( этап спортивной специализации)

	5
	7
	5-8


2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивнойподготовкинаэтапахспортивнойподготовкиповидуспорта«фигурноекатаниенаконьках».
	Виды спортивнойподготовки
	Этапы спортивной подготовки

	
	Этапначальнойподготовки
	Тренировочныйэтап(этапспортивной
специализации)

	
	Догода
	Свышегода
	Додвух лет
	Свыше двух лет

	Общая физическаяподготовка %
	50-55
	40-48
	25-30
	20-25

	Специальнаяфизическая
подготовка %
	15-20
	20-30
	30-35
	40-48

	Техническая подготовка%
	20-25
	25-30
	20-25
	15-20

	Тактическая, теоретическая,психологическаяподготовка
%
	2-3
	3-4
	4-8
	8-10

	Участие вспортивныхсоревнованиях,инструкторскаяисудейскаяпрактика %
	3-5
	4-6
	7-9
	9-10


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности
Под планируемыми показателями соревновательной деятельности подразумевается определение различных соревнований, в соответствии с утвержденным планом физкультурно-спортивных мероприятий СШ, на основе Единого календарного плана всероссийских, межрегиональных, региональных, муниципальных спортивных мероприятий, в которых обучающиеся принимают участие в течение года, что является обязательным компонентом подготовки спортсменов. В СШ предусматриваются соревнования между тренировочными группами, товарищеские и контрольные игры, школьные, городские, областные, всероссийские, международные соревнования с участием команд различных возрастных групп.
В зависимости от этапа подготовки соревнования подразделяются на: основные, отборочные, контрольные. 
Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:
 - соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта; 
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам фигурного катания; 
- выполнение плана спортивной подготовки; 
- прохождение предварительного соревновательного отбора; 
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 
Обязательным документом для направления обучающихся на соревнования является положение (регламент) о проведении спортивных соревнований. Документом, подтверждающим участие в соревнованиях, является официальный протокол соревнований, заверенный печатью организаторов или уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта. В зависимости от условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта фигурное катание осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
2.4. Режим тренировочной работы
Режимы тренировочной работы основываются на необходимых для достижения высоких результатов объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных сроках достижения спортивного мастерства. Тренировочный процесс, в учреждении, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель.
Продолжительность одного занятия не должна превышать:
- в группах начальной подго​товки2-х часов;
- в учебно-тренировочных группах 3-х часов;
Продолжительность академического часа 40 мин.
Основными формами учебно-тренировочной работы являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участие в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бе​сед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кино- или видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; меди​ко-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в соревнованиях. Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе соревнований и могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочного занятия в качестве помощ​ника тренера.
Расписание тренировочных занятий утверждается директором учреждения, после согласования с тренерским составом в целях установления более благоприятного режима тренировок, отдыха спортсменов, с учетом их обучения в образовательных учреждениях. При составлении расписания тренировочных занятий необходимо также учитывать особенности режима рабочего времени и времени отдыха тренерского состава. Расписание размещается на информационном стенде и на официальном сайте учреждения в информационно- телекоммуникационной сети «Интернет».
2.5. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам,проходящимспортивную подготовку.
Учреждениеврамкахспортивнойподготовкиосуществляетмедицинскийконтроль за состоянием здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, несетответственностьзасохранностьихжизнииздоровья,обеспечиваетвосстановительныеиреабилитационныемероприятия,обеспечиваетфармакологическое,антидопинговоеипсихологическоесопровождение.РезультатыврачебныхипсихологическихнаблюденийиспользуютсяУчреждением для коррекции индивидуальных планов спортивной подготовки лиц,проходящихспортивную подготовку.Зачислениев группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводитсянаоснованиизаключенияосостоянииздоровьяотспециалистовспортивноймедициныамбулаторно-поликлиническихучреждений,врачебно-физкультурныхдиспансеров(центровлечебной физкультурыиспортивной медицины).Дополнительные медицинские осмотры спортсменов следует проводить передучастием в соревнованиях, после болезни или травмы. Необходимо вести контроль за использованиемфармакологическихсредств.Контрользауровнемфизическойработоспособностиифункциональногосостоянияорганизмаспортсменапроводитсяврамкахэтапногокомплексногообследованиядляопределенияпотенциальныхвозможностейспортсмена,динамики уровня тренированности, соответствия выполняемых тренировочных исоревновательныхнагрузокфункциональнымвозможностяморганизма. Приподготовкеспортсменовважнымаспектом являетсяпсихофизическаяподготовка.Программойустанавливаетсякомплексдействийиприемов,осуществляемыхвусловияхтренировокисоревнований, которые связаны созначительнымипсихическимиифизическиминапряжениями,формирующиеосновныепсихологическиекачестваспортсмена:
- уверенностьвсвоихдействиях,четкоепредставлениеосвоихвозможностяхиспособностьпредельномобилизоватьихвусловияхсоревновательной борьбы;
- развитаяспособностькпроявлениюволевыхкачеств;
 - устойчивость спортсменакстрессовымситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;
- способность кпсихическойрегуляции движений, обеспечениюэффективной мышечнойкоординации;
- развитиенаглядно-образнойпамяти, наглядно-образного мышления,распределениявнимания;
способность
воспринимать, организовывать иперерабатывать информациювусловияхдефицитавремени.
   2.6. Предельные тренировочные нагрузки.
Известно, что малые тренировочные нагрузки не обеспечивают необходимого тренировочного эффекта, поэтому тренер использует большие и предельные их величины. Это предусматривает на каждом новом этапе  предъявления к организму спортсменов требований, близких к пределу их функциональных возможностей, что является решающим для эффективного протекания приспособительных реакций.
Нагрузка должна возрастать постепенно из года в год, достигая своего максимума на этапе подготовки к высшим достижениям. При этом выделяются основные направления интенсификации тренировочного процесса:
- суммарный годовой объем работы увеличивается от 208 до 728 ч в год;
- количество тренировочных занятий в течение недельного микроцикла увеличивается от 2 до 5 и более;
- количество занятий с большими нагрузками в течение недельного микроцикла увеличиваются до 2-3;
- увеличивается количество занятий избирательной направленности;
- возрастает доля тренировочной работы в «жестких» режимах, способствующих повышению специальной выносливости;
- увеличивается объем соревновательной деятельности;
- постепенно расширяется применение физиотерапевтических, психологических и фармакологических средств, для повышения работоспособности спортсменов в тренировочной деятельности и ускорения процессов восстановления после нее.
Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным.
Каждая тренировочная нагрузка, цель которой состоит в том, чтобы вызвать новую приспособляемость организма, должна оставлять заметную усталость, но не приводить к общему изнеможению.
На каждом этапе тренировки обучающиеся должны многократно подвергаться предельным нагрузкам таким образом, чтобы добиваться наивысшей результативности (в отношении качества или количества) и тем самым способствовать сильной локальной усталости групп мышц и нервных центров, которые участвовали в данных упражнениях. Если же предел физических возможностей не достигается или достигается слишком редко и, если в рамках определенных отрезков времени наступление этого момента систематически оттягивается путем все возрастающих нагрузок, то результативность спортсмена остается без изменений или же прогрессирует слишком медленно. Следовательно, предельные нагрузки необходимы для роста показателей.
Если предел нагрузки все же превышается слишком часто и при этом данные нарушения следуют одно за другим, а также если допущено слишком большое превышение предела нагрузки, то наступают явления перегрузки или истощения. Чем лучше тренирован игрок, тем медленнее доходит он до предела своих нагрузок.
Предельные нагрузки существенно способствуют воспитанию воли и развивают решающие качества мобилизации всех физических и психических резервов, в том числе и в условиях соревнований, когда начинает сказываться усталость. После каждой определенной нагрузки необходим достаточный отдых. Только спортсмены, которые знают, для чего и почему они проходят такую жесткую тренировку, будут готовы не только переносить максимальную нагрузку, но даже стремиться к ней.

2.7. Объемсоревновательнойдеятельности.
Соревновательная деятельность для лиц, проходящих спортивную подготовку,представляетсобойучастиевсоревнованияхконтрольных,отборочныхиосновных.
Дляведущихспортсменовфигурногокатанияосновнымимогутбытьтурниры, Чемпионаты и Первенства России, Европы, Мира, Олимпийские игры.Для начинающих фигуристов основными могут быть первенство СШ, города и т.п.Именновсоответствиисосрокамиосновныхтурнировнадлежащимобразомстроитсятренировка,изменяютсяееобъем,интенсивность,содержаниеикалендарныйпланвыступленийспортсмена.Дляучастиявосновныхсоревнованиях лицо, проходящее спортивную подготовку должно принять участиев отборочных, сначалапроявив свои соревновательные возможности и готовностьквыступлениюнаосновныхстартах,принявучастиевконтрольныхсоревнованиях.
Лицо,проходящееспортивнуюподготовкуполучаетследующийобъемсоревновательнойдеятельностивсоответствиисэтапомигодомобучения:
Планируемыепоказателисоревновательнойдеятельностиповидуспорта
«фигурноекатаниенаконьках».
	Виды спортивнойподготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки, количество              соревнований

	
	Этапначальнойподготовки
	Тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)

	
	Догода
	Свыше года
	Додвух
лет
	Свышедвух
лет

	Контрольные
	2
	2
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	1
	2-3

	Основные
	2
	2
	2
	4-6


Нормативымаксимальногообъематренировочнойнагрузки.
	Видыспортивнойподготовки
	

	
	
Этапы и периоды спортивной подготовки

	
	Этапначальнойподготовки
	Тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)

	
	Догода
	Свыше года
	Додвух
лет
	Свыше двух  лет

	Количествочасоввнеделю
	10
	14
	18
	22

	Количество тренировок внеделю
	4
	5
	8
	12

	Общее количество часов вгод
	520
	728
	936
	1144

	Общееколичество
тренировокв год
	208
	260
	416
	624


2.8. Требованиякэкипировке,спортивномуинвентарюиоборудованию.
	
№
п/п
	Наименованиеоборудования
испортивногоинвентаря
	Единица
измерения
	Количество
изделий

	1.
	CD проигрыватель (переносной)
	штук
	1

	2.
	Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг)
	комплект
	5

	3.
	Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг)
	комплект
	3

	4.
	Гири спортивные (16 кг, 24 кг, 32 кг)
	комплект
	2

	5.
	Зеркало настенное (12*2м)
	комплект
	1

	6.
	Инвентарь для заливки и уборки льда
	комплект
	2

	7.
	Лонжа переносная
	штук
	2

	8.
	Лонжа стационарная
	штук
	1

	9.
	Ледоуборочная  машина (машина для заливки льда)
	штук
	2

	10.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	11.
	Мини батут
	штук
	10

	12.
	Мяч набивной (медицинбол) от  1до 5 кг
	комплект
	3

	13.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	14.
	Полусфера гимнастическая
	штук
	6

	15.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	16.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	17.
	Станок для заточки коньков
	штук
	4

	18.
	Станок хореографический
	комплект
	1

	19.
	Стенка гимнастическая
	штук
	4

	20.
	Степ для фитнеса
	штук
	10

	21.
	Стойка для приседания со штангой
	штук
	1

	22.
	Фишки для разметки площадки
	штук
	40

	23.
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	1

	24.
	Эспандер
	штук
	4


Обеспечениеспортивнойэкипировки
	№п.п.
	   Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	
	
	
	количество
	Срок эксплуатаци (лет)
	количество
	Срок эксплуатации (лет)

	1.
	Ботинки для фигурного катания
	      пар
	на занимающегося
	-

	-
	1
	1

	2.
	Костюм для соревнований
	     штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	3.
	Костюм спортивный тренировочный
	     штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	4.
	Лезвия для фигурного катания
	      пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	5.
	Наколенники
	      пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	6.
	Налокотники
	      пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	7.
	Футболка спортивная
	    штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	8.
	Чехол для коньков
	     пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1

	9.
	Шорты защитные
	    штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1


2.9. Требованиякколичественномуикачественномусоставугруппнаэтапахспортивной подготовки.
	Этапыспортивнойподготовки
	Продолжительностьэтапов
	Возраст длязачислениявгруппы(лет)
	Наполняемостьгрупп
(человек)
	Разрядныетребования

	
	
	
	Мин.
	Макс.
	

	Начальнойподготовки
	1год
	6
	15
	30
	Юныйфигурист

	
	2год
	7
	15
	25
	3юношеский
разряд

	
	3год
	8
	12
	20
	2 юношескийразряд

	Тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)
	1год
	9
	10
	15
	1юношеский
разряд

	
	2год
	10-11
	8
	12
	2спортивный
разряд

	
	3год
	11-12
	6
	10
	1спортивный
разряд

	
	4год
	12-13
	5
	8
	КМС

	
	5год
	13-14
	5
	7
	КМС



 Объеминдивидуальнойспортивнойподготовки.
Основнымиформамиосуществленияспортивнойподготовкиявляются:
-  групповыеииндивидуальныетренировочныеитеоретическиезанятия;
-  работапоиндивидуальнымпланам;
-  тренировочныесборы;
-  участиевспортивныхсоревнованияхимероприятиях;
-  инструкторскаяисудейскаяпрактика;
-  медико-восстановительныемероприятия;тестированиеиконтроль;
-  тестированиеиконтроль.
Взависимостиотэтапаигодаспортивнойподготовкиобщееколичествотренировочныхзанятийвгодсоставляетот208до728длялиц,проходящихспортивнуюподготовку.
Объемобщейфизическойподготовкинаначальномэтапеизменяетсявпроцентномсоотношенииобъемовспортивнойподготовкивработесначинающими спортсменами к подготовке спортсменов, показывающих высокиеспортивныерезультаты.
Для проведения занятий на тренировочных этапах и этапах совершенствования спортивного мастерствакромеосновноготренераповидуспортафигурноекатаниенаконькахдопускаетсяпривлечениедополнительновторого тренера по общефизической и специальной физической подготовке при условии иходновременнойработыс лицами,проходящимиспортивнуюподготовку.
Кроме второго тренера к работе со спортсменами могут привлекаться и другие специалисты(например:хореографы,аккомпаниаторы,звукорежиссеры,специалисты по акробатике,преподаватели бальныхтанцев).

                                    2.10. Структурагодичногоцикла.
Группыначальнойподготовки.
Цель
обучения
на
начальном
этапе
подготовки  - содействиеразвитию основныхфизическихкачествинаэтойосновестановлениенавыкаскольжения.

Основныезадачипоспециальнойтехническойподготовке(СТП):
     1. Обучение основным группам элементов одиночногофигурногокатания: элементам скольжения со сменой ребра, фронта инаправлениядвижения(группыпростыхибазовыхшагов);
     -  прыжковымэлементамв0,5;1;1,5;2оборотасразличныхподходов;
     -  элементампростыхисложныхвращенийсразличныхподходов.
    2 .Обучениекультуревыполнениясоревновательныхупражнений.
    3.Выполнениесоответствующихразрядныхнормативов
Основныезадачипообщейиспециальнойфизическойподготовке(ОФП,СФП,хореография):
    1.Содействие развитию основных физических качеств с учетом соответствующихсенситивныхпериодов.
 2.Развитиескоростных,двигательно-координационныхспособностей,гибкости с учетом специфики двигательной деятельности фигурного катания наконьках.
3.Развитиетворческихспособностейдетей,исполнительскогомастерства,музыкальности.
Группытренировочногоэтапа.
При построении годичного макроцикла подготовки для тренировочного этапа(этапспортивнойспециализации)структурамикроцикловпредусматриваетволнообразную динамику нагрузок. Возможно построение одно - и двухволновоговариантов с ударными днями. Показатели объема, координационной сложности иинтенсивностизанятийварьируютсявзависимостиотзадач,уровняподготовленностизанимающихсяиспецификиихвозраста.Наиболееэффективнымбудетварьированиеразличныхтиповмикроциклов.
Вначалепервогоэтапаподготовительногопериодадляпервогомезоцикла(базового,обще-подготовительного)заосновуможетбытьпринят5-дневныймикроциклизбирательнойнаправленностидляУТдо2-хлетобученияикомплексного развитиякачествдляУТсвышедвухлетобучения.
Сподключениемзанятийполедовойподготовке(СТП)какправило,целесообразно осуществлять переход на 6-дневный микроцикл. При этом объемзанятий по ОФП-СФП сокращается до 2-3-4 раз в неделю, но увеличивается ихинтенсивностьиони носят комплексный характер.На1этапеподготовительногопериодадляУТдодвухлетобученияиспользуютмикроциклпоСТП избирательнойнаправленностиспостепеннымпереходом на комплексный ко 2 этапу подготовительного. На середине 2 этапа и всоревновательномпериодезанятияпоОФП-СФПмогутбытьизбирательногохарактера,тоестьосуществляетсякорректировкауровняразвитияотдельныхфизическихкачествсучетомсенситивныхпериодовииндивидуальныхособенностей спортсменов.
Во всех случаях планированиеструктуры микроциклавсегдаосуществляетсявовзаимосвязивсехвидовподготовкидляосуществленияразвивающегонепрерывногопроцессаобученияитренировкивгруппеУТ,чтослужитосновойдлядальнейшейуглубленнойспециализациивгруппахспортивногосовершенствования.
На2этапеподготовительногопериодавструктуремикроцикловпредусмотреновключениеиндивидуальнойработыпопостановкесоревновательныхпрограмм. Возможны варианты  включения такой
работы ежедневно
(комплексный характер микроцикла) или в отдельные дни микроцикла (избирательный характер).Вовсехслучаяхтренеростанавливаетсянаоптимальныхдлясебявариантах,исходяиз условий,опытаиквалификации.Кконцу2этапаподготовительногопериодаосуществляетсяпереход на микроциклы,моделирующиесоревновательнуюнагрузку.
3.МЕТОДИЧЕСКАЯЧАСТЬ
Тренировочныйпроцесс,ведетсявсоответствиисгодовымтренировочнымпланом,рассчитаннымна52 недели.
Организация, осуществляющая спортивную подготовку, обеспечиваетнепрерывный в течение календарного года тренировочный процесс, которыйподлежитпланированию,насрокнеменее3-6месяцевприпроведениииндивидуальных занятийпопрограммамспортивнойподготовкии1годаприпроведениигрупповыхзанятийпопрограммамспортивнойподготовки.
Тренировочный процесс зависит от календарного плана физкультурно-спортивныхмероприятий,периодизацииспортивнойподготовкииначинаетсяс01января.
Количеству часов установленной тренировочной нагрузки соответствуетколичествопроводимыхтренерамитренировочныхзанятийпродолжительностью,непревышающей:
Наэтапеначальнойподготовки–2академическихчасов;
Натренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации)–3академическихчасов;
Существуютобъективныефакторы,обязывающиесоблюдатьопределенныеусловияпостроениятренировки:внешние(экзогенные),ккоторымотноситсявсе,чтокасаетсявеличинытренировочногоисоревновательноговоздействиянаспортсмена,условийтренировкиисоревнований,режимадняит.д.;внутренние(эндогенные),ккоторымотносятсяфункциональныесвойстваспортсмена-восстановительныеиадаптационные.
Спортивнаятренировкаопределяетсязакономернымисоотношениямимеждувнешнимиивнутренними факторами:
          - тренировочнымивоздействиямиитренировочнымиэффектами;
          - фазами тренировочного процесса (этапы, периоды) и фазами развитиятренированности.
Фигуристдолженнаходитьсявсостоянииоптимальнойготовности во время основных турниров, а не в подготовительном периоде,когда проводятся контрольные турниры и не в переходном, когда основныесоревнованияужесыграны;
         - структурой тренировки и структурой тренированности, под которойпонимаетсяопределенноесоотношениевидовтренированности-физической,технической,психическойитактической,характерноедляфигуриста. В соответствии с этим определяется структура тренировки (общийобъем тренировочной работы, соотношение средств общей и специальнойподготовки ит.п.);
- структуройтренировкиисистемойсоревнований,вкоторыхприходитсяучаствоватьспортсменам.
          - структуройтренировкииобщимиусловиямижизнедеятельностиспортсмена.
В основе оперативного, текущего, этапного, многолетнего планированиялежатзакономерноститеорииспортивнойтренировки.Всвязиснимипланированиедолжнобыть:
            - целенаправленным, что требует четкого определения конечной целитренировочной работы;
            - перспективным, рассчитанным на несколько лет и включающим в себяпланызанятий,циклов,этапов,атакжеразличныевидыконтролязавыполнениемсоответствующихпланов;
           - всесторонним,охватывающимвеськомплексзадач,которыенеобходимо решатьвпроцессеподготовки;
            - конкретнымиреальным,чтопредполагаетстрогоесоответствиепоставленныхзадач,азначит,средствиметодовдляихрешения,состояниюзанимающегося, возрасту, уровню подготовленности и состоянию условийтренировки.Предлагаемые для выполнения тренировочные нагрузки должны бытьчетко определеныпо:
            - величине(объему)иинтенсивности;
            - специализированности(специфическиеинеспецифическиенагрузки);
  - направленности(засчеткакихисточниковэнергиивыполняетсяработа:аэробных,смешанныхаэробно-анаэробных,анаэробно-лактатных,анаэробно-алактатных,смешанныханаэробныхалактатно-лактатных);
           - координационнойсложности.
Прираспределениитренировочныхнагрузоквовременинеобходимоучитыватьосновныепринципы спортивной тренировки:
-  направленностьквысшимдостижениямиуглубленнаяспециализация;
- специализированностьиединствообщейиспециальнойподготовок;
- непрерывностьтренировочногопроцесса;
- единствопостепенностиитенденциикмаксимальнымрезультатам;
- волнообразностьдинамикинагрузок;
-цикличность.
3.1 Требование к технике безопасности в условиях тренировочныхзанятийи спортивныхсоревнований.
Взависимостиотусловийиорганизациитренировочныхзанятий,атакже условий проведения спортивных соревнований, подготовка по видуспортафигурноекатаниеосуществляетсянаосновеобязательногособлюдениянеобходимых мербезопасностив целях сохраненияздоровьялиц,проходящихспортивнуюподготовку.
Тренер должен знать основные организационно-профилактические меры обеспечениябезопасностииснижениятравматизмаприосуществлениитренировочногопроцессаипроведенииспортивныхсоревнований.
Во время командирования и/или участия в соревнованиях тренер обязан:осмотреть места проживания и проведения соревнований. Условия должнысоответствоватьсанитарно-гигиеническимнормамитребованиямтехникибезопасности,следитьзасоответствиемпитанияипитьевогорежимасанитарно-гигиеническимнормам.
Тренернесетличнуюответственностьзажизньиздоровьелиц,проходящихспортивнуюподготовкуво времякомандирования.
                 3.2. Рекомендуемыеобъемытренировочныхисоревновательныхнагрузок.
	Виды спортивнойподготовки
	Этапы и периоды спортивной подготовки

	
	Этапначальнойподготовки
	Тренировочный этап (этапспортивнойспециализации)

	
	Догода
	Свышегода
	До двухлет
	Свышедвухлет

	
	1
год
	2
год
	3
год
	1
год
	2
год
	1
год
	2
год
	3
год

	Общаяфизическая
подготовка
	136
	168
	168
	146
	166
	112
	112
	124

	СпециальнаяФизическаяподготовка
	84
	125
	125
	146
	166
	187
	187
	208

	Техническая
подготовка
	234
	312
	312
	364
	416
	542
	542
	582

	Тактическая,теоретическая,
психологическаяподготовка
	10
	13
	13
	29
	34
	38
	38
	42

	Участие в спортивныхсоревнованиях,инструкторская и
судейскаяпрактика
	4
	6
	6
	43
	50
	56
	56
	84

	Общее количество часов внеделю
	9
	12
	12
	14
	16
	18
	18
	20

	Общее количество часов вгод
	468
	624
	624
	728
	832
	936
	936
	1040


Преимущественнаянаправленностьпроцессаопределяетсясучетомсенситивныхпериодовразвитияфизическихкачеств.Вместестемнеобходимо уделять внимание воспитанию тех физических качеств, которыевданномвозрастеактивноразвиваются.Особенноважнособлюдатьсоразмерность в развитии общей выносливости, скоростных способностей исилы,т.е.техкачеств,восновекоторыхлежатразныефизиологическиемеханизмы
Примерные сенситивные (благоприятные  периоды развития  двигательных качеств)
	Морфофункциональные
показатели, физическиекачества
	Возраст,лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые
качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость(аэробныевозможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробныевозможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационныеспособности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Росто-весовыепоказатели.Наибольшийприростпрослеживаетсяудетей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созреванияэтих показателейначинается с 12 до15 лет. К 16годам костный скелетсчитаетсясформированным.Приэтомслишкомвысокиенагрузкисдерживаютрост трубчатыхкостей.
Сила.Естественныйростсилымышцнезначителендо11-12лет.Сначаломполовогосозревания(с12до14лет)темпыееростазаметноувеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17лет.
Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболееинтенсивныетемпы естественного роста этого качествапроисходят от 9 до11 лет,в моментполового созреванияот14 до 15 лети позже.
Скоростно-силовыекачества.Наибольшийприростприходитсянавозрастот10-12до13-14лет.Послеэтоговозрастаростэтихкачествпродолжаетсявосновном под влиянием целенаправленнойтренировки.
Выносливость.Аэробныевозможностиорганизмаи,вчастности,аэробнаямощность,характеризуемаяпоказателеммаксимальногопотреблениякислорода(МПК),увеличиваетсясвозрастом.Наиболееинтенсивноувеличиваютсяпоказателиаэробноймощностивпериодполового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет.ПриэтомотносительныйпоказательМПК(мл/мин/кг)почтинеизменяетсяввозрастеот10до17лет.Аэробно-гликолитическиевозможностиимеюттенденцию к незначительному росту до 12-13 лет и к более значительномуросту после 16лет, т.е. в период достижения биологической зрелости.Всвязи с этим дети переносят соревнования в беге на 3 тысячи метров гораздолегче,нежелина200-300м.
Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влияниемспециальной тренировки.
Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до11-12лет.
Сенситивныепериодыудетейимеютзначительныеиндивидуальныеколебания,связанныеснаступлениембиологическойзрелости.Сучетомэтих особенностей следует определять преимущественную направленностьтренировочного процессапогодамобучения.
Преимущественнаянаправленностьтренировочногопроцессамноголетнейподготовкиюныхфигуристовнаэтапахначальной(предварительной)подготовки(НП)сводитсяпомнениюВеликойЕ.А.(1990г.)кследующему:
Определяясостависодержаниесредствиметодовтренировкифигуристок-дошкольницвпервыедвагодазанятий,необходимоиметьввиду, что успешность освоения техники фигурного катания на коньках вэтот период существенно зависит от уровней развития ловкости, гибкости,скоростно-силовыхкачеств,способностикстатическомуравновесию.Причемнавторомгодуобучениякведущимфакторамследуетотнеститакжевестибулярнуюустойчивость,способностикдинамическомуравновесиюи дифференцированиюмышечных усилий.
При осуществлении хореографической подготовки акцент надо сделатьнаразвитиемузыкальности,чувстваритма,артистичности,хотяпопутноследуетрешатьзадачирасширениядиапазонадвигательныхуменийинавыков,повышенияуровняфизических способностей.
Методикафизическойподготовкифигуристокдошкольноговозрастадолжнахарактеризоватьсяширокимспектромвнеледовыхиледовыхупражнений,подобранныхсообразнозакономерностямположительногопереносатренировочногоэффектана соревновательнуюдеятельность.
Приосуществлениитехническойподготовкинарядуследовымиупражненияминеобходимоиспользоватьвнеледовыеспециальноиобще-подготовительные, в том числе подводящие, имитационные и упражнения изарсенала средств повышения кондиционных возможностей, если требуетсяпредварительно освоитьихтехнику.
Значительноповыситьэффективностьподготовкифигуристокдошкольноговозрастапозволяетвведениевтренировочныйпроцесскоординационного совершенствования. При этом составной частью каждогозанятия,долженбытькомплексупражненийсакцентомнаразвитиекоординационныхспособностей,сформированныйсучетомтого,какойэлементфигурногокатания разучивается восновнойчаститренировки.
Независимоотвидаподготовкидолженпревалироватьигровойметод.
Биологическийвозраст.Биологическийвозрастхарактеризуетсяуровнемфизическогоразвития,двигательнымивозможностямидетей,степеньюихполовогосозревания.Дляведущихфигуристовхарактернаретардация (запаздывание) полового развития на 2-3 года по сравнению с незанимающимисяспортом.Ретардацияявляетсярезультатомсложноговзаимодействия наследственных факторов, больших физических нагрузок исоциальных факторов (условия режима питания, характер нагрузок и др.).Рост спортивно-технического мастерства находится в прямой зависимости оттемпов полового созревания. У ретордантов результаты растут медленнее, ноони более длительное время сохраняют высокий уровень работоспособностиидостигаютболеевысоких вершин спортивного мастерства.
Биологический возраст оказывает существенное влияние на динамикуфизической подготовленности, и спортивно-технических результатов. Так, умужчинпривступлениивпубертатныйпериодможетпроявлятьсяухудшениегибкости,чтоможетбытьсвязаносинтенсивнымразвитиемсиловыхкачествподдействиемгормонов.Спериодомпубертатногоразвития связана также и эффективность занятий силовыми упражнениями удевушек.Вфигурномкатаниинаконькахосновнаянаправленностьбольшинства элементов носит скоростносиловой характер. В современныхпроизвольных программах фигуристов- одиночников из 13 запланированныхэлементовумужчин,8составляютпрыжковыеэлементы(раздельныепрыжки,комбинацииикаскадыпрыжков),ауженщиниззапланированных
12элементов-7составляютпрыжки.Исследованиямиустановлено,чтона этапе совершенствования спортивного мастерства особенно информативнавеличина относительной статической силы мышц туловища, бедра, правогоплеча, стопы. Величина относительной силы разгибателей бедра определяетспособность фигуристов выполнять многооборотные прыжки. Так, прирост в0,5оборотапрыжкатребуетвсреднемувеличенияотносительнойсилымышцбедрана0,3-0,4относительныхединиц,адлястопы-0,5относительныхединиц.Крометого,уровеньразвитиявзрывнойсилынижнихконечностейдолженбытьтаким,чтобыпозволитьспортсменунаходиться в воздухе в момент исполнения прыжка в 3 оборота от 0,65 до0,72 сек.,апрыжкав 3,5 или4 оборота-75-0,8сек.
Этапначальнойподготовки
Этот этап рассчитан на 3 года. Основными средствами общефизическойподготовки являются ОРУ. К ним можно отнести упражнения для головы ишеи, для рук и плечевого пояса, туловища, ног. Обращается внимание наамплитуду движений, достаточную сложность упражнений, осанку, темп икачество.Необходимонаучитьдетейвыполнятькомплексспортивныхупражненийвзаданномтемпе,четко выполнятькоманды.
Впроцессезанятийнальдусовершенствуютсяранееизученныеупражнения,изучаютсяновые:прыжкиводиноборотвкаскадеиликомбинации, аксель; вращения в волчке, в ласточке, в заклоне (для девочек);спираливперед,назад,сосменойноги,подугам,элементышаговыхдорожек, шаги с тройками, перетяжками. Особое внимание следует уделятьобучениюреберномускольжению,таккакодноопорноескольжениеподугам разной кривизны является базовым движением в технике фигурногокатаниянаконьках.Кбазовымэлементамотноситсявыполнениеповоротов (тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля). Обучение выполнению ихвозможно только при вращении - основном, опорном, собственно базовымдействиемфигуриста.Необходимымусловиемвыполнениявращенияявляетсявстречноедвижениеверхнейчастителаотносительнонижнейегочасти - скручивание. Это движение - базовое в технике фигурного катания  на коньках.
Группаначальнойподготовки1годаобучения
Общая физическая подготовка.Строевые упражнения, построения, ходьба в строю,повороты на месте и в движении, перестроения на месте и в движении, размыкания встрою ит.д.
Гимнастические построения и перестроения в колонну, в шеренгу. Равнение в колонне,в шеренге, размыкание в стороны и вперед, повороты направо (налево) на месте прыжкомипереступанием.
Обще развивающие упражнения: для рук, плечевого пояса, туловища и ног. Сочетаниедвижений руками, ногами и туловищем для выработки координации движений. Те жеупражненияизразличныхисходныхположений ног,сидянаполу,лежа.
Упражнения для мышц стопы: ходьба на носках (ноги прямые) на полупальцах, с пере-катом с носка на пятку и с пятки на носок: ходьба на наружных и внутренних сторонахстопы;ритмичноеподниманиеиопусканиенаноскиистопу,круговыедвижениястопы.
Бег, прыжки. Непринужденный бег с правильной осанкой. Бег с изменением направле-ния и скорости. Прыжки на месте на двух ногах с мягким приземлением, на одной ноге спродвижением. 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 приземлениемнаобеноги. Прыжкинаскакалке.
Лазаниепогимнастическойстенкевнизивверх.
Подвижныеигры.Простейшиеигрыиэстафеты:«Передачамячей»,«Мячсоседу» и т.п.
Специальная физическая подготовка.Упражнения в равновесии: стоя на однойноге – поднимание другой вперед, в сторону, назад; те же движения на согнутой в колененоге; стоя на одной ноге – поднимание другой с движениями руками; то же с поворотамитуловища, танцевальные шаги. Позы: «ласточка», «пистолетик» и др. Движения на носкахпо начерченным линиям с различным положением рук и свободной ноги. Повороты наоднойногевправо,влевосфиксированнымположениемрук иплечевого пояса.
Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях подиагонали вобестороны.
Прыжки (туры) в 0,5; 1 и 1,5 оборота без группировки и с группировкой. Имитацияпрыжков– перекиднойв0,5 оборота, Сальхов,Тулуп.
Игры с элементами вращений, прыжков, статистических поз и равновесий. Музыкаль-ныеигры.
Хореография.Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основныхбатманов,простыхпрыжков.
Упражнения у станка. Позиции ног 1,2,3,5. Демиплие (полуприседание) на 1,2, и 5 по-зициях. 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 полугодияпо кругу), Батман релевелянт. Батман фондю. Большой батман. Пассе. Батман сутеню.Простейшиевиды пордебра.
Упражнения насередине(безопоры). Позициирук. Те жеупражнения, что иустанка.
Прыжкииз1,2,и5позиций.Простоеадажио.
Танцевальные элементы русского танца. Постановка танца на основе пройденного материала.
Спортивно-техническая подготовка.Совершенствование техники скольжения по 4направлениям.Шаги, основанные на основных элементах (дуги, тройки). Составление и построениедорожек шагов, по прямой и по кругу. Изучение и овладение техникой однооборотныхпрыжков:Сальхов, Тулуп, прыжок перекиднойв0,5 оборота.
Овладениетехникойвращенияна2-х ногах.
Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов. Работа над качествомвращений(центровка,бесшумность,вращение наплоскостиконькахит.д.)
Простые спирали вперед, назад с разнообразным положением рук и свободной ноги.Циркули вперед иназаднаправой и налевой ноге.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включениемэлементов разряда«Юныйфигурист»согласно ЕВСК.
Группаначальнойподготовки2годаобучения
Общаяфизическая подготовка.Гимнастические упражнения. Упражнения безпредмета.Упражнениядлярук,плечевогопояса,вразличныхисходныхположениях(стоя, сидя, лежа). Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки.
Закрепление правильной осанки в положениях стоя и сидя. Упражнения для правильногоположениятуловища – приразличныхдвижениях.
Упражнениядляразвитияподвижностивсуставахног:прыжковыеупражнения:прыжки с длинной и короткой скакалкой, прыжки с доставанием подвешенных предметовс места, с шага, прыжки с места в длину. Подскоки на мягком грунте и песке на обеих ногахи сноги наногу(сакцентомнавысотупрыжка).
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, высокоподнимая колени; ходьба скрестным шагом, выпадами, в приседе, приставными шагами, сразличнымдвижениемрук, ног, туловища.
Упражнения с предметами: с гимнастической палкой, большими резиновыми, волей-больными и набивными мячами – броски снизу вперед, снизу назад через голову, снизу встороны,перебрасываниеиловлямячапарамиигруппамипокругу.Эстафетысмячами.
Акробатические упражнения. Группировка сидя, лежа на спине и в приседе. Кувыркивперединазад, всторону(вгруппировке)вположении сидя.
Переворот вперед боком (левым и правым) – «колесо».Прыжок«бедуинский»(этожеидругихстарших группах).
Подвижные игры и эстафеты с включением специальных упражнений. Игры и эстафетынаплощадке. Ирысмячом, музыкальныеигры.
Специальная физическая подготовка.Упражнения для выработки чувства ритма,музыкально-ритмические упражнения. Танцевальныедвижения.
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 небольшогоразбега; 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)вобестороны.
Упражнения в равновесии Упражнения, осложняемые большой амплитудой движений.Упражнения в равновесии, стоя на одном и двух носках, на месте и в движении. Упражнениявравновесиисмячоми палкойвруках.Простыеупражнениянабревне.
Хореографические и гимнастические вольные упражнения на 4 и 8 тактов для развитиякоординации,плавности,выразительностиимузыкальности.Танцевальныешаги.
Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости.Игрыиэстафетынаконькахсвключениемэлементовпроизвольногокатания.
Хореографическая подготовка. Повторение пройденных упражнений с увеличениемтемпа. 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 батманпуантекрестом. Большоеплиепо 1,2,4 и 5позициям.
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 устанка.Позы эфассе, круазе, 1 и 2арабески.
Ассамбле в сторону. Сиссон. Жете. Глиссад. Падебаск. Эшаппе с переменой ног и без пе-ремены. Па шассе. Сиссон ферме вперед, в сторону, назад и в позах. Эпальманкруазе.Адажио.Турыввоздухе.
Элементытанца «Полька».Постановкатанцанаосновепройденногоматериала.
Спортивно-техническая подготовка.Совершенствование техники скольжения по4-м направлениям. Шаги, основанные на различных дугах, тройках и других поворотах.Составлениепостроениедорожекшаговпо прямой,по кругу.
Изучение и овладение техникой однооборотных прыжков: Сальхов, Тулуп, Риттбер-гер,Флипп, Ойлер, Лутц, шпагат.
Изучение исоставление прыжковыхкаскадовикомбинаций изранее пройденныхпрыжков, например: Сальхов – Тулуп, перекидной-Ойлер-Риттбергер, Риттбергер_- Ту-луп,Лутц-Тулуп, шпагат-Тулуп.
Изучение техники вращений – стоя на одной ноге (винт), волчок, либела.Совершенствованиеправильныхподъездовивыездовизэлементов.
Совершенствованиекачествавращений(центровка,бесшумность,вращениенаплоскостиконька, скоростьи т.д.).
Освоениесложныхвращенийиразличныхкомбинаций:либела-волчок,волчок-винт,волчоксо сменой ног, прыжок вволчок.
Спиралисходувпереднаружу,впередвнутрьисходувпередвнутрь,впереднаружунаправойиналевойногахсразнообразнымположениемрукисвободнойноги.
Циркуливперединазад,наружуивнутрь.
Подготовка отдельных частей программы, целых произвольных программ и вкатываниеихпод музыку.
Произвольная программа по III юношескому разряду должна исполняться в течениедвух минут и должна включать не менее 6-8 элементов; 3 прыжка в один оборот, 1 каскадиликомбинациияпрыжковв1оборот,вращениестоянаоднойноге,спираливперединазад по дугамсо сменойноги согласно ЕВСК.
Группаначальнойподготовки3годаобучения
Общаяфизическаяподготовка.Гимнастическиеупражнения.Упражнениябезпредметов для рук, плечевого пояса, туловища и ног. Упражнения на гимнастическойстенке для развития гибкости, укрепления мышц туловища, выработки осанки и координациидвижений.
Упражнения с партнерами на равновесие; на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса; несложные упражнения с сопротивлением. Упражнения в лазании, смешанныхи простыхвисах,наперекладинеикольцах.
Упражнения на бревне и скамейке для развития равновесия. Обычная ходьба на полупальцахсразличнымидвижениямирук и позами.
Акробатические упражнения. Повторение упражнения предыдущей группы и изучениеновых несложных элементов для развития гибкости, ловкости и координации движений.Кувырки,стойки, мост,полу-шпагат, прыжкисподкидногомостикаит.д.
Бег, прыжки, метания. Бег с переменной скоростью в различных направлениях. Бег накороткие дистанции с ускорением. Разучивание высокого и низкого старта. Прыжки в высотусместаи сразбега. Разучиваниетройногопрыжкасместа.
Подвижные игры и эстафеты. Подготовительные игры к баскетболу. Эстафета с ведениеми передачей мяча.
Специальная физическая подготовка Упражнения для развития быстроты: бег свысокогоинизкогостартапосигналу;бегспинойвперед,бегвсторонысразличными движениями руками; передвижение скачками вперед, в стороны, назад; ускорения в раз-личныхупражнениях; сменатемпавыполненияупражнений.
Упражнения для развития координации движений; различные положения свободнойноги (вперед, в сторону, назад на различную высоту), наклоны вперед и назад, стоя на полупальцах;одновременныедвиженияруками вопределенномтемпе.
Упражнениядлясовершенствованиявращенийнаместе,сшагаивсочетанииспрыжками.
Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных суставах; махиногойсразличнойамплитудойвперед, в сторону, назад.
Упражнения для развития прыгучести: со скакалкой на месте и в движении, прыжки сгимнастического мостика, через планку и различными положениями рук и ног, прыжки споворотом (45, 90, 180, 360), с доставанием подвешенных предметов толчком одной идвумяногами; имитация прыжковпроизвольного катания.
Дальнейшее совершенствование ранее усвоенных навыков равновесия на месте и вдвижении.Упражнениявравновесииспредметамивруках(мячи,палки,булавыидр.).
Хореографическаяподготовка.Повторениепройденногоиразучиваниенового.
Батман дубль фраппе. Петит батман сюр-ле-ку-де-пье. Дубль фондю. Гранд Батман впозах.Изучениезаклонов.Растяжкисопорой свободнойноги.
Упражнения на середине (без опоры) Арабеск 3 и 4. Пор де бра. Адажио. Прыжки: ас-самблее с продвижением вперед, в стороны и назад из 5 позиции. Сиссон ферме, сиссо-нуверт (во всех позах на месте). Баллоте на 45. Танцевальные шаги, танлие на 45. Па шас-се. Элементы венгерского танца. Вальсовый шаг. Постановка танца на основе пройденно-гоматериала.
Специально-техническаяподготовка.Повторениеисовершенствованиеранеепройденных упражнений и элементов произвольного катания. Изучение и совершенство-ваниетехникипрыжковв2оборота,каскадов2+1,1+2,2+2,прыжковых комбинаций.
Изучение техники вращения заклон (для девочек) и волчок со сменой ног, комбиниро-ванноевращениесодной сменой ноги.
Работанадсоставлениемкомбинацийшлаговпокругуипопрямой.
Спирали сходу вперед наружу, вперед внутрь и сходу вперед внутрь, вперед наружу направойиналевойногахсразнообразнымположениемрукисвободнойноги.
Работа над составлением и вкатываем программы. Вкатывание программы по частям ивцелом.Работанадстабильностьюисполнения элементоввпрограмме.
Прокатываниепрограммыподмузыкувцелом.
Выполнениенорматива2юношескогоразрядасогласноЕВСК.
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения про-исходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе много-летнейтренировки.
Соотношение общей и специальной физической подготовки, технической подготовки определяется впервую очередь задачами каждогоэтапаподготовки.
Тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)
Этапспортивнойспециализации(тренировочныегруппы)являетсяосновнымвопределенииперспективностиюныхфигуристовдлядостижениявысоких спортивныхрезультатов.Наэтомэтапепроисходитосвоение и совершенствование сложных прыжков, вращений, прыжков вовращение, дорожек шагов и спиралей, которые послужат основой высокихспортивныхрезультатов в будущем.
Занимаясьвтренировочныхгруппах,фигуристыдолжнынаучитьсявыполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, за счетпостепенногоувеличенияколичествавыступленийвсоревнованиях,приобретаяприэтомсоревновательныйопыт.Увеличиваетсячислоипродолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение междуОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальнойфизической подготовки, а объем общей физической подготовки снижается.Основное внимание уделяется спортивно-технической подготовке. Большоевниманиеследуетуделятьиспользованиюсредстввосстановленияиоздоровления.
Средствами ОФП на этом этапе могут быть следующиеупражнения:общеразвивающиеупражнения,акробатика,гимнастика,спортивныеиподвижныеигрыидр.
Средствами специальной физической подготовки являются специальныеимитационные упражнения, которые помогают решать и задачи техническойподготовки.Основноевниманиеуделяетсяимитациимногооборотныхпрыжков (в основном реберных), исполнению «туров» в 1-2-3-3,5 оборота вобестороны,имитациивращений,прыжковвовращениеидр.Особоезначениенаэтомэтапеприобретаетхореографическаяподготовка,целькоторой-развиватьтворческиеспособностифигуристов,которыепомогут воплощатьнальдуспомощьюспециальныхдвижений,пластикиимимики идеюихарактермузыкальногосопровождениясоревновательныхкомпозиций. Большое внимание уделяется упражнениям, способствующимразвитиюгибкостииподвижностисуставов,развитиюкоординационныхспособностей.
Особоевниманиеследуетуделятьспециальнойскоростно-силовойподготовке,упражнениямнарастяжение.
Основойтехническойподготовкифигуристовявляетсяобучениереберномускольжениюспомощьютестовыхупражнений,включающихскольжение по дугам назад наружу, назад внутрь со скрещением спереди,петлевым поворота, исполнению двукратных троек вперед наружу и впередвнутрь по рисунку «серпантин». В течение года фигуристы должны освоитьпрыжки: Аксель, двойные прыжки, один каскад или комбинацию прыжков,включающих какой-нибудь прыжок в два оборота; вращения: на одной ногесидя (в волчке) или в ласточке (для девочек в заклоне); спирали вперед иназадсосменойног.
Обучение на этом этапе должно способствовать овладению обширнымкомплексомдвигательныхуменийинавыковвфигурномкатании.Основнымиэлементамивтехническойподготовкефигуристовявляются:реберноескольжениепосложномурисунку,используявсюледовуюповерхностькатка(посерпантину)свключениемсерийшаговсперетяжками назад наружу, назад внутрь, троечных поворотов, «джаксонов»,чоктау,шагов сперетяжкой.
Совершенствуетсяисполнениепрыжковвдваоборота,каскадыикомбинациипрыжков,включающиеразнообразныепрыжкитожевдваоборота;прыжоксшагов(неменее2-хоборотов);вращениясосменойногии позиции, прыжки во вращение; комбинации шагов с исполнением сложныхповоротов:крюков,выкрюков,скоб; комбинации спиралей.
2.3.Рекомендациипопланированиюспортивныхрезультатов.
   Учебный план подготовки юных фигуристов - это основополагающийдокумент,определяющийраспределениевременныхобъемовосновныхразделов подготовки фигуристов. При составлении учебного плана следуетисходить из специфики спорта, возрастных особенностей юных фигуристов,основополагающихположенийтеориииметодикифигурногокатаниянаконьках. Чтобы план был реальным, понятным и выполнимым с решениемзадач, изначально необходимо определить оптимальные суммарные объемытренировочнойдеятельности.Затем,берязаосновупроцентныесоотношения отдельных видов подготовки из теории и методики фигурногокатаниянаконьках,рассчитываемобъемы(вчасах),приходящиесяна отдельные виды подготовки.
   Распределениевременинаосновныеразделыподготовкипогодамобученияпроисходитвсоответствиисконкретнымизадачами,поставленныминакаждомэтапемноголетней тренировки.
  Припланированиисодержанияобщейиспециальнойфизическойподготовкинеобходимоучитыватьвозрастспортсменов(какпаспортный,так и биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств.Необходимо увеличивать объемы работы по развитию тех качеств, которыехорошо поддаютсятренировкевданныйпериод.
  Особое внимание следует уделять развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, которые обеспечивают качественное выполнение сложныхпрыжков,комбинацийи каскадов прыжков.
  Объемы других разделов, таких как контрольно-переводных испытаний,контрольныхсоревнований,инструкторскойисудейскойпрактики,восстановительныхмероприятийимедицинскихобследованийспециальнонеопределяется.Время,отводимоенаданныеразделы,заимствуетсяизосновныхразделов.Общееколичествочасовопределеносуммированиемвремениотводимогонаобщуюиспециальнуюфизическуюподготовку,включаяхореографию,техническую подготовку.
    Соотношениеобщейиспециальнойфизическойподготовки,технической подготовки определяется в первую очередь задачами каждогоэтапаподготовки.
    Наэтапеначальнойподготовкиобъемыфизическойиспециальнойфизическойподготовкисоставляютдо80%отобщегообъематренировочной работы.
    Натренировочномэтапе(группыначальнойспециализации,группыуглубленнойспециализации)значительновозрастаетобъемтехническойподготовки:нальдуивзале.Причемнаданномэтапеподготовкипостепенноизменяетсясоотношениесредствфизическойитехническойподготовки  в  соответствии  с  повышением  уровня  подготовленностиспортсменов.Всвязисэтимобъемытехническойподготовкивозрастаютот 40 до 55 % за счет уменьшения объемов общей и специальной физическойподготовки. При этом объемы общей физической подготовки снижаются от20 до10 %,аспециальной от 40 до35%.
Планирование объемов работы должно осуществляться при соблюдениипринципапостепенности,чтобынедопуститьсерьезныхперегрузок.Годовойобъемработыпогодамобученияопределяетсяизрасчетанедельногорежима работы дляданныхгруппна52недели занятий.
Втаблицахприведенпримерныйобъемосновныхвидовподготовки(общей,специальнойфизическойитехнической)иихсоотношениенаразличных этапах подготовки, а такжепримерное количество соревнований,в которых должны принять участие юные спортсмены в процессе занятий поэтапамподготовки.
Требованиякорганизацииипроведениюврачебно-педагогического,психологическогоибиохимическогоконтроля.
      Спортсмен,занимающийсяспортом,представляетизсебясложнуюсоциально-биологическую систему. Управление этой системой ставит своейцельюоптимизациюиповышениеэффективноститренировочнойи соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствуетдостижениюболеевысокихспортивныхрезультатов.
Однимизважнейшихзвеньевуправлениямноголетнейподготовкиявляется комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленностьспортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная системакомплексногоконтролядаетвозможностьтренеруобъективнооцениватьправильностьизбранногонаправленияспортивнойподготовки,постоянноследитьзасостояниемидинамикойтренированностиспортсменов,своевременновноситькоррективывтренировочныйпроцесс.Важновспортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольныхиспытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определеннымиориентирамирациональногопостроениятренировочногопроцессаспортсменовразличного возрастаиквалификации.
Педагогическийконтроль–являетсяосновнымдляполученияинформацииосостояниииэффективностидеятельностиспортсменовнаразличныхэтапахспортивнойподготовки.Онприменяетсядляоценкиэффективностисредствиметодовтренировкидляопределениядинамикиспортивнойформыи прогнозированияспортивныхдостижений.
Задачипедагогическогоконтроля–учеттренировочныхисоревновательныхнагрузок,определениеразличныхсторонподготовленностиспортсменов,выявлениевозможностейдостигнутьзапланированный спортивный результат; оценка поведения спортсменанасоревнованиях.
Основнымиметодамипедагогическогоконтроляявляютсяпедагогическиенаблюдения,тестирование,контрольныетренировки,характеризующиеразличныестороныподготовленностиспортсменов.
Методыврачебногоконтролянаправленынаоценкусостоянияздоровья,степенифизическогоразвития,биологическоговозраста,уровняего функциональнойподготовленности.
Впоследниегодазначительноповысилосьзначениеорганизацииврачебно-педагогическогоконтроля,которыйрассматриваетсятеперьвкачествеодногоизглавныхзвеньеввсистемеуправленияподготовкойспортсмена.
Подконтролемследуетпониматьнепростосборинтересующейинформации,нотакжесопоставлениееесужеимеющимисяданными(планами,контрольнымипоказателями,нормамиит.п.)ипоследующийанализ,завершаютсяпринятиемрешения.
Методыконтроля:
- анкетирование,опрос;
- педагогическоенаблюдение;
- тестирование.
Важнейшимдополнениемкпедагогическомуконтролюможетидолжен служитьсамоконтрольспортсмена.
Самоконтроль–этосистеманаблюденийспортсменазасвоимздоровьем,переносимостьютренировочных исоревновательных нагрузок,подготовленностьюфизической,техническойи психологической.
Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученныепри обследовании.
Великовоспитательноезначениесамоконтроля,такиприегоиспользованиисовершенствуютсяличныекачества:организованность,собранность,обязательность,дисциплинированность,исполнительность,развиваетсяспособностьанализироватьисопоставлятьфакты,делатьвыводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной гигиены.Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапахтренировки,ноинаотдыхе.
Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтролядаютоснованиеутвердитьсявправильностипостроениятренировочногопроцессаилисделатьвыводонеобходимостивнесениякоррективприопределенныхпоказателях.
Таккактренировочныенагрузкивеликииоказываютзначительноевлияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренердолжен знать оптимальныйуровень тренировочных нагрузок для каждогоспортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможныйпереутомленияилиперетренированности.
Следуетсистематическипроводитьобследованиеспортсменовдоипослетренировок.
Для правильной организации тренировочного процесса тренер остронуждаетсяв помощиспортивноговрача.
Врач должен не только осуществлять контроль за состоянием здоровьязанимающихся, но и принимать участие в планированиитренировочногопроцесса,опираясьнаметодическиеосновыидостижениясовременнойспортивной медицины.

Врачебныйконтрольосуществляетсяввидеобследований:
углубленное медицинское обследование (УМО) проводитьсядваждывгод(вначалеивконцетренировочногогода)вусловияхврачебно-физкультурныхдиспансеровспривлечениемспециалистовразныхпрофессий; оцениваются состояние здоровья, физического развития, уровеньфункциональных и резервных возможностей; по этим показателям вносятсякоррективывиндивидуальныепланыподготовки;уточняютсяобъемыиинтенсивность нагрузок сроки изменений тренировочного режима, даютсярекомендациипопрофилактике,восстановительныммероприятиям,лечению,мерамповышениявитаминнойобеспеченности;
этапноекомплексноеобследованиеявляясьосновнойформой,используетсядляконтролязасостояниемздоровья,динамикойтренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки,рекомендованнойпорезультатам(УМО),принеобходимостивнесенияпоправок,дополненийчастичныхизменений;этапноеобследованиепроводятся3-4разавгодичномтренировочномциклевовремяипослевыполнения  физических  нагрузок  для  оценки  общей  и  специальнойработоспособности;измеряютсячастотасердечныхсокращений,артериальноедавление,электрокардиографияи т.п.;
текущееобследованиепроводитсявднибольшихтренировочныхнагрузокдляполученияинформацииоходетренировочногопроцесса,функциональномсостоянииорганизмаспортсмена,эффективностиприменяемыхсредств восстановления.
Большоевниманиеуделяетсяпсихологическомуибиохимическомуконтролю. Впроцессеконтроляпсихологическойподготовленностиоцениваютследующее:
- личностныеиморально-волевыекачества,обеспечивающиедостижение высоких спортивных результатов на соревнованиях (способностьк лидерству, мотивация на достижение наивысшего спортивного результата,умениеконцентрироватьвсесилы,способностькперенесениювысокихнагрузок, эмоциональнаяустойчивость, способностьксамоконтролюидр.);
- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперниковвысокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главныхсоревнованиях;
- объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательныхситуациях;
- способностьуправлятьуровнемвозбуждениянепосредственнопередивходесоревнований (устойчивостьк стрессовымситуациям);
-степень восприятия параметров движений (визуальных, кинетических),способностькпсихическойрегуляциимышечнойкоординации,восприятию и переработкеинформации;
- возможностьосуществленияанализадеятельности,проявлениясенсомоторныхреакцийвпространственно-временнойантиципации,способность к формированию опережающих решений в условиях дефицитавремени идр.
Биохимическийконтроль.
Биохимическийконтрольвключает:
    -текущиеобследования;
-этапныекомплексныеобследования;
- углубленныекомплексныеобследования;
- обследованиясоревновательнойдеятельности.
При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, атакжеприпатологическихсостоянияхворганизмеизменяетсяобменвеществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологическихжидкостяхотдельныхметаболитов(продуктовобменавеществ),которыеотражаютфункциональныеизмененияимогутслужитьбиохимическимитестами либопоказателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду смедицинским,педагогическим,психологическимифизиологическимконтролемиспользуетсябиохимическийконтрользафункциональнымсостояниемспортсмена.
Программный материал для практических занятий по каждомуэтапу подготовкисразбивкой на периодыподготовки.
Особенностьэтапаначальнойподготовки-работасмалоподготовленнымидетьми,сразнымуровнемфизическогоразвития,поэтому распределение учебного материала в годичном цикле целесообразнопроводить по месячным и недельным циклам, не придерживаясь концепциипериодизации.
В сентябре преобладает общая физическая подготовка с акцентом наразвитиегибкости,ловкости,быстроты,атакжегармоническоеразвитиевсехмышечныхгрупп.Дальшевключаетсяспециально-физическаяитехническая подготовка на льду с акцентом на обучение технике катания иразвитие основных двигательных качеств. Небольшое внимание уделяетсятактическойподготовкеитеоретическимзанятиям.Втечениевсегогодапроводится широкий круг средств и методов подготовки, направленных наразвитие фигуристов. Задачей этого этапа будет являться набор в первый годмаксимально большего количества юных фигуристов и формирование у нихинтереса к занятиям фигурным катанием на коньках, а также всестороннеегармоничноеразвитиефизическихспособностейиовладениеосновамитехники и тактики спорта, подготовка наиболее одаренных из них к переходунаследующийэтапподготовки.
Вгруппахтренировочногоэтапафигуристыдолжнынаучитьсявыполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, за счетпостепенногоувеличенияколичествавыступленийвсоревнованиях,приобретаяприэтомсоревновательныйопыт.Увеличиваетсячислоипродолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение междуОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальнойфизической подготовки, а объем общей физической подготовки снижается.Основное внимание уделяется спортивно-технической подготовке. Большоевниманиеследуетуделятьиспользованиюсредстввосстановленияиоздоровления.
Периодизацияподготовкивгруппахначальнойподготовкиноситусловный характер и планируется как сплошной подготовительный период.Основноевниманиеуделяетсяразностороннейобщейфизическойподготовкесиспользованиемсредствхореографических,акробатических,гимнастическихупражненийиупражненийнаразвитиекоординации движений,т.е.средств,характерныхдляфигурногокатаниянаконьках.
Обучение основам техники фигурного катания на коньках происходит вусловияхназемнойподготовки(взале)сиспользованиемимитационныхупражнений.
Спервыхшаговнеобходимо,чтобытренировочныйпроцессобеспечивалбыстроеикачественноеовладениедвижениями,избегатьнатаскивания, попыток заменить качественное построение тренировочногопроцессачрезмерногоувеличениемобъемазанятий,числаповторенийэлементовит.п.
Основнымразличиемвпланированииподготовкивэтихгруппахявляется распределениечасов,отведенныхна техническуюподготовку.
Различия планирования подготовки в этих группах заключается также впроведении контрольныхсоревнований.
Формойорганизациизанятийявляетсязанятие,основныеметодытренировки-групповойипоточный.Главныеметодыпрактическогоразучивания-методстрогорегламентированногоупражнения(методрасчлененного-конструктивногоицелостногоупражнения)иигровойметод.
ВгруппахначальнойподготовкидоодногогодаконтрольныесоревнованияпроводятсяпоОФПвначалегода,СФПиуровеньтехническойподготовленностипроверяетсявконце учебногогода.
Сопоставляя результаты соревнований можно судить об эффективностиработы.
Планированиеработыстренировочнымигруппамиможетиметьразличнуюпериодизацию.Вданныхгруппахучащиесяпроходятуглубленнуюспециализированнуюподготовку.
Структура годичного цикла остается традиционной состоящей из трехпериодов:
подготовительный (период фундаментальной подготовки), в которыйвходят2этапа:        - базовыйи специализированный;
- основной(соревновательный);
      - переходный.
Каждыйпериодимеетсвоизадачи,всоответствиискоторымииспользуютсятеили иныесредстваи методыподготовки.
Задачиподготовительногопериода:
На начальном этапе совершенствование физических качеств (быстрота,ловкость, скоростно-силовые качества, гибкость, прыгучесть, выносливость);решаютсявопросытехническойподготовки-дальнейшееовладениеэлементами техники скольжения и элементами произвольного катания (тестынаскольжение,прыжки,вращения,дорожкишаговит.д.)исовершенствованиеихисполнения,развитиевыразительноститанцанауроках хореографии.
На предсоревновательном этапе подготовительного периода основнойзадачейявляетсястановлениеспортивнойформы,совершенствованиетехническихнавыков,вкатываниеподмузыкупроизвольныхпрограмм,воспитаниеморально-волевыхкачеств.
Задачами соревновательного, основного периода являются подготовка,поддержание высокого уровня спортивно-технической подготовленности иреализацияеговсоревнованиях,дальнейшеесовершенствованиетехникискольжения и произвольного катания (стабильность и качество исполненияпрыжкови вращений,скоростьисполненияпрограмми т.д.).
Задачамипереходногопериодаявляютсяускорениепроцессавосстановленияспомощьюактивногоотдыхаилиблагодарясменетренировочных средств. На занятиях в это время не допустимы однотипные,монотонныенагрузки,онидолжнывызыватьярковыраженныеположительные эмоции. Переходный период не имеет резких границ и померевосстановленияфункциональныхиадаптационныхвозможностейорганизмаспортсменаэтотпериодперерастаетвочередноймикроциклподготовительного периода.
Увеличениенагрузокобуславливаетсянеспортивнымиразрядами,авыполнениемучебнойпрограммы,контрольныхнормативовпообщейиспециальнойподготовке иуровнемспортивнойподготовленности.
Важнымразделомподготовкиюныхспортсменоввтренировочныхгруппах является соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованияхразличного ранга, юные спортсмены приобретают соревновательный опыт,учатсяконцентрироватьвниманиенавыполненииразученныхпрыжков,управлятьсвоимиэмоциями,преодолеватьволнениеинапряжение,которыми сопровождаетсясоревновательнаядеятельность.
Рекомендуетсянаэтапеподготовительногопериодапроведениесоревнованийсцельюпроверкиуровняспециальнойфизическойитехническойподготовленности.Основныесоревнованиярекомендуетсяпроводитьв концеучебногогода.
Теоретическаяподготовка
   Основыметодикивспорте
Характеристикатренировочныхнагрузок,применяемыхприподготовкефигуристовповеличине,интенсивностиинаправленностифизиологическоговоздействия.Методическиеособенностиразвитияиподдержанияуровняобщейиспециальнойвыносливости,силовых,скоростныхикоординационныхспособностейнаразличныхэтапахгодичного цикла подготовки квалифицированных фигуристов. Особенностиуправлениятренировочнымпроцессом.Закономерностипостроениятренировочныхзанятий,микро-,мезо-имакроцикловподготовкифигуристовразличнойквалификации.
Анализ соревновательнойдеятельности
Особенностисоревновательнойдеятельностифигуристов.Индивидуальнаяоценкареализациитехнико-тактическогомастерстваиуровня физической подготовленности спортсменов группы в соревнованияхнапротяжениисезона. Основныеаспектысоревновательнойподготовки.
Основыкомплексногоконтролявсистемеподготовкифигуристов
Задачи и организация контроля за соревновательной и тренировочнойдеятельностью.Контрользапоказателямифизическогосостоянияспортсменов в стандартных условиях. Показатели и методика оперативного,текущегоиэтапногоконтроляфизическойподготовленностиифункциональногосостоянияквалифицированныхфигуристов.Анализиндивидуальнойдинамикирезультатовврачебно-педагогическогообследованияспортсменовгруппы вгодичномцикле подготовки.
Восстановительныесредстваимероприятия
Педагогические средства восстановления:рациональноепостроениетренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузокразличнойнаправленности; организацияактивного отдыха.
Психологическиесредствавосстановления:аутогеннаятренировка;психорегулирующиевоздействия;дыхательнаягимнастика.
Медико-биологическиесредствавосстановления:питание;гигиенические и физиотерапевтическиепроцедуры; баня; массаж; витаминыи адаптогены.
Особенностипримененияразличныхвосстановительныхсредствнаэтапахгодичноготренировочногоцикла.Организациявосстановительныхмероприятийвусловиях учебно-тренировочного сбора.
Проблемыдопингавспорте
Профилактикаприменениядопингасредиспортсменов:
характеристикадопинговыхсредствиметодов;
   международные  стандарты для списка запрещенных средствиметодов;
Антидопинговаяполитикаиеереализация:
Всемирныйантидопинговыйкодексиегохарактеристика;
антидопинговыеправилаипроцедурныеправиладопинг-контроля;
руководстводляспортсменов.
Физическаяподготовка
Общая физическая подготовка (ОФП), способствующая всестороннемуразвитию физических качеств и приобретению разнообразных двигательныхнавыков,служитфундаментомдлясовершенствованияспортивногомастерства.
Физическаяподготовканаправленанаразностороннеевоспитаниефизических способностей, которые, так или иначе, обуславливают успех вспортивнойдеятельности,являясьфундаментомспециальнойфизическойподготовки.Этасторонаподготовкиимеетбольшоезначениенаначальных этапахспортивногосовершенствования.Онадолжнаповышатьобщий уровеньфункциональныхвозможностейорганизмапутемвоспитанияработоспособности.
Высокиедостижениязависятотнесколькихобобщенныхфакторов,определяющихспортивнуюработоспособность.Кчислуважнейшихотносятся:высокийуровеньаэробныхианаэробныхэнергетическихвозможностей,скоростно-силовойподготовленностиитехническогомастерства,атакжефакторспецифическихспособностейфигуристов,обусловливающий эффективностьработоспособности.
Увеличениемышечноймассы
Задачи:повышениеспособностивпроявлениисилы,повышениесиловойвыносливости,улучшениеподвижностисуставовиэластичностимышц.
Упражнениясотягощениями(штанга,гири,гантели,эспандер,амортизаторы,жимстояилежа,рывок,толчок,приседания,наклоны,повороты, выпрыгивания,упражнения снабивнымимячами,метания).
Упражненияспреодолениемсобственноговесаивесапартнера:отжиманиеизупоралежа,подтягиваниенавысокойперекладине,приседаниянаоднойидвухногах,лазаньепоканату,шесту,лестнице,упражненияв парах.
Прыжковыеупражнения: сногинаногу,наоднойногеинадвух,прыжки в сторону, назад, выпрыгивания с одной и двух ног, прыжки в длинусместа исразбега(одинарный,тройной,пятерной,десятерной)ввысоту.
Развитиегибкости
Задачи:повышениеэластичностимышц,связочногоаппарата,улучшениекоординациидвижений.
Общеразвиваюшиеупражнения с максимальной амплитудой во всехнаправленияхисуставах(наклоны,повороты,вращения,размахиванияит.д.)наснарядах,спредметамиибезних.Упражненияспомощьюпартнера:
пассивныенаклоны,отведенияногирукмаксимальновпередне-заднемнаправленииивсторону,наружу,шпагаты(поперечныйипродольный),мост.
Упражнения с гимнастической палкой с изменением ширины хвата илисосложеннойвчетверогимнастическойскакалкой:наклоны,поворотытуловища с различным положением предметов (вверху, впереди, внизу, заголовой,заспиной),перешагиваниеиперепрыгивание,выкруты,круги.Упражнениянагимнастическойстенке,гимнастическойскамейке.
Динамическиеупражнения–увеличениеиуменьшениеамплитудыдвижения вритмическом чередовании,комбинированныеупражнения.
Координациядвиженийиразвитиеловкости
Задачи:развитиеспособностикпроявлениювзрывнойсилы,воспитаниесмелостиирешительности,развитиегибкости,укреплениемускулатуры, воспитание ловкости на основе координационной сложности иточности движений.
Разнонаправленные движения рук и ног. Акробатические упражнения.Кувыркивперединазад,всторонысместа,разбега,спрыжкачерезпрепятствие.Переворотывперединазад,встороны.Стойкинаголове,руках,лопатках.Упражнениянаснарядах(размахивания,перевороты,подъемы ит.д.).
Входы в поворот с правой и левой ноги, прокат по дуге на внутреннемребре левогоконька,спирали,катание поповоротумалыхрадиусовт.д.

Общеподготовительныеупражнения
Упражнениядлярукиплечевогопояса.Изразличныхисходныхположений(восновнойстойке,наколенях,сидя,лежа)-сгибаниеиразгибаниерук,вращения,махи,отведениеиприведение,рывкиодновременно обеими руками и разновременно, то же во время ходьбы ибега.
Упражнения для ног. Поднимание на носки;
сгибание ног в тазобедренных суставах; приседания; отведения; приведения и махи ногой впереднемизаднемибоковомнаправлениях;выпады,пружинистыепокачиванияввыпаде;подскокиизразличных исходных положенийног(вместе, на ширине плеч, одна впереди другой и т.п.); сгибание и разгибаниеногв смешанныхвисахиупорах;прыжки.
Упражнениядляшеиитуловища.Наклоны,вращения,поворотыголовы;наклонытуловища,круговыевращениятуловищем,поворотытуловища, поднимание прямых и согнутых ног в положении лежа па спине;седы из положения лежа на спине; смешанные упоры в положении лицом испиной вниз;уголизисходногоположениялежа,сидяивположениивиса;различныесочетанияэтихдвижений.
Упражнения для всех групп мышц могут выполняться с короткой идлинной скакалкой, гантелями, набивными мячами, мешочками с песком,резиновымиамортизаторами,палками,соштангой(дляюношей).
Упражнениядляразвитиясилы.Упражнениядляпреодолениясобственного веса, отжимание в упоре, приседания па одной и двух ногах.Преодоление веса и сопротивления партнера. Переноска и перекладываниегруза.
Специально-техническаяподготовка
Средствами специальной физической подготовки являются специальныеимитационные упражнения, которые помогают решать и задачи техническойподготовки.Основноевниманиеуделяетсяимитациимногооборотныхпрыжков(восновноммногореберных),исполнению«туров»в1-2-3-3,5оборотавобе стороны,имитациивращений,прыжковвовращенииидр.
Основойтехническойподготовкифигуристовявляетсяобучениереберномускольжениюспомощьютестовыхупражнений,включающихскольжению по дугам назад наружу, назад внутрь со скрещением спереди,петлевымповорота,исполнениюдвухкратныхтроеквпереднаружуивперед
внутрьпорисунку«серпантин».
Основными средствами подготовки фигуристов-парников являются также, как и в одиночном катании ОФП, СФП, СТП. Однако содержание ихотличается от одиночного катания в силу специфики этого вида. В парномкатаниивыполняютсоревновательныеэлементыкакраздельно(прыжки,вращения,шаги),такисовместно(поддержки,подкрутки,выбросы,совместные вращения, тодесы, шаги, спирали). Для обучения специфическимэлементам парного катания требуется тщательная физическая подготовка взале. Партнеру следует обратить особое внимание на развитие таких качеств,каксила,выносливость,ловкость,апартнерше-наловкость,гибкость,скорость.Овладениюэтимикачествамиспособствуютимитационныеупражненияв зале
Особоевниманиеприобретаетхореографическаяподготовка,целькоторойразвиватьтворческиеспособностифигуристов,которыепомогутвоплощать на льду с помощью специальных движений, пластики и мимикиидеюихарактермузыкальногосопровождениясоревновательныхкомпозиций. Большое внимание уделяется упражнениям, способствующимразвитиюгибкостииподвижностисуставов,развитиюкоординационныхспособностей.
  Тактическаяподготовка
Тактикакаксистемаспециальныхзнанийиуменийнаправленанарешение задач сбораи анализа информации,принятиярешения.
Приобретение знаний о правилах соревнований, особенностях судействаипроведениясоревнований,освоейподготовленности.Изучениесоперников,ихнамерений,особенностейихподготовленности.Активнаятактиканавязываниясопернику выгодныхдлясебядействий.
Пассивнаятактика-заранееспланированноепредоставлениеинициативысопернику,с последующимирешительнымидействиями.
Принципы разработки тактического плана.
знатьсвоихсоперников:
укогоможновыиграть;
противкогошансовнет;
ктоизсоперниковравногоуровня;
Рекомендациипоорганизациипсихологическойподготовки.
Психологическая подготовка юных спортсменов проходит в условияхтренировочногозанятия,соревнований,контрольныхиспытаний.Онапредусматриваетвпервуюочередьвоспитаниеволевыхкачеств,формирование личности спортсмена, межличностных отношений, развитиеспортивногоинтеллекта,психологическихфункцийипсихологическихкачеств.
Волевыекачествасовершенствуютсявпроцессепреодолениятрудностейобъективногоисубъективногохарактера.Длятогочтобыихпреодолетьиспользуютсянеобычныедляюногоспортсменаволевыенапряжения.
Основными задачами психологической подготовки являются привитиеустойчивогоинтересакзанятиямспортом,формированиеустановкинатренировочнуюдеятельность.Основныеметодыпсихологическойподготовкиодинаковысметодамивоспитательнойработы:этобеседы,убеждения,педагогическиевнушения,методымоделированиясоревновательныхситуаций.Втренировочныхзанятияхнеобходимосоздаватьситуации,которыепредполагаютпреодолениетрудностей(ситуацияпреодоленияволнения,неприятныхощущений,страха).Соблюдение постепенности и осторожности является при этом необходимымусловием. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, неставитсязадачапопроявлениюпредельныхмобилизационных возможностей.
Использованиесредствиметодовпсихологическойподготовкивтренировочных занятиях зависит от психологических особенностей юногоспортсменаизадачданного занятия.
Таквподготовительнойчастизанятиянеобходимоиспользоватьупражнения для развитиявнимания,сенсомоторикииволевыхкачеств.
Восновнойчастинеобходимоприменятьупражнениядлясовершенствованияразличныхпсихическихфункцийипсихологическихкачеств,эмоциональнойустойчивости,способностиксамоконтролю.Взаключительной части - совершенствуется способность к саморегуляции инервно-психологическомувосстановлению.
Однимизважныхкомпонентовпсихологическойготовностифигуристовразличнойквалификацииксоревнованиямявляетсясамооценкаи самоконтроль.Формированиеадекватностисамооценки исамоконтроля(соответствующихреальнымвозможностямспортсмена,действительномууровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности),отработкасоответствующихуменийинавыковсамооценкивусловияхтренировокисоревнованийпозволяетспортсменамповышатьэффективностьуправлениядеятельностьювусловияхсоревновательнойборьбы.Адекватнаясамооценкаявляетсянеобходимымкачествомспортивногохарактерафигуриста,компонентомвысшегоспортивногомастерства,важным«внутренним»условиемдостиженияспортивногорезультата.
Планыприменениявосстановительныхсредств.
Длявосстановленияспортсменадоисходногоуровняприменяетсяширокий комплекс средств восстановления, который подбирается с учетомвозрастаиквалификацииспортсмена,егоиндивидуальныхособенностей,этапаподготовки.
Этапначальнойподготовки.
Восстановлениеработоспособностиестественнымпутем:чередованиетренировочныхднейиднейотдыха,постепенноевозрастаниеобъемаиинтенсивностизанятий(отпростогоксложному),проведениезанятийв  игровойформе.Рациональноесочетаниеназанятияхигриупражненийс интерваламиотдыха.Эмоциональностьзанятийзасчетиспользованиявзанятииподвижныхигриэстафет.Гигиеническийдуш,теплыеванны,водныепроцедурызакаливающегохарактера.
Тренировочныйэтап.
Восстановлениеработоспособностизасчетпедагогических,гигиенических,психологическихимедико-биологическихсредств.
Средствавосстановления:
   - педагогические средства являются основными, т.к. восстановление иповышениеспортивныхрезультатоввозможнытолькоприрациональномпостроениитренировкиисоответствииееобъемаиинтенсивностифункциональномусостояниюорганизмаспортсмена;необходимооптимальное соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном занятии, так инаотдельныхэтапахподготовки;
  -  гигиенические:режимдня,уходзателом,одеждой,обувью,калорийностьивитаминизацияпищи,питьевойрежим,закаливание;
  - психологическиесредстваобеспечиваютустойчивостьпсихологическихсостоянийспортсменовдляподготовкииучастиявсоревнованиях,длячегоприменяются:аутогеннаяпсихорегулирующаятренировка, педагогические методы – внушение, специальные дыхательныеупражнения, отвлекающие беседы с учащимися; для проведения этой работынатренировочномэтапепривлекаютсяпсихологи;
  - медико-биологическиесредства:витаминизация,физиотерапия(ионофорез, гальванизация под наблюдением врача), гидротерапия, все видымассажа,русскаяпарнаябаняисауна.
Планантидопинговыхмероприятий.
Круглогодичнотренерскимсоставомсоспортсменамипроводитсяразъяснительная работа по пресечению использования допинга. Спортсменыпроходятуглубленноемедицинскоеобследование,также,согласноПоложениюоборганизацииипроведенииантидопинговогоконтроля в области физической культуры и спорта в Российской Федерации,обязательномуантидопинговомуконтролюподлежатпризеры,атакжеспортсмены,определенныепожребию.Вкомандныхсоревнованиях(взависимости от числа участников) тестированию подлежат 1-2 спортсмена откаждойизкоманд,занявшихпервыетриместа,атакжеоткоманды,выбранной по жребию. Спортсмен может быть тестирован несколько раз втечение соревнований. При этом максимально учитываются все интересы поучастиюв соревнованиях.
Следовательно,вовремяорганизациитренировочногопроцессанеобходимопроизводитьследующиеантидопинговые мероприятия:
1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку тренером сположениямиосновныхдействующихантидопинговыхдокументов(антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международнойфедерациейипереведенныенарусскийязык,КодексВАДА,МеждународныестандартыВАДА)вобъеме,касающемсяэтихлиц;
2. Организацияипроведениебеседпоантидопинговойтематикедляспортсменов;
3. Проведениеантидопинговойпропагандысредилиц,проходящихспортивнуюподготовку.

Планинструкторскойисудейскойпрактики.
Одна из важнейших задач спортивной школы – подготовка детей к ролипомощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведениимассовыхспортивныхсоревнований в качествесудей.
Инструкторскаяисудейскаяпрактикаявляютсяпродолжениемтренировочногопроцессафигуристов,способствуютовладениюпрактическиминавыкамивпреподаванииисудействефигурногокатания.
Инструкторскаяпрактика.Восновеинструкторскихзанятийлежитпринятая методика обучения фигурному катанию. Инструкторская практиканаиболееэффективна,когдаспортсменыимеютуженеобходимоепредставлениеометодикеобучения,атакжеправильновыработанныеипрочноусвоенныетехническиенавыки.
Прошедшимспециальную теоретическую и практическую подготовкупри условии регулярного участия в судействе соревнований по фигурномукатаниюприсваиваетсясудейскаяквалификация«Юныйсудья».
Первые серьезные шаги в решении этих задач целесообразно начинать втренировочныхгруппахипродолжатьактивнуюинструкторскуюисудейскуюпрактикунавсехпоследующихэтапахподготовки.
Задачи, решаемые в этом разделе подготовки, постоянно изменяются сповышениемвозраста,стажа иуровняспортивнойквалификации.
Тренировочныегруппы.
-   привитие навыков организации и проведения тренировочных занятий вмладшихгруппах;
-   овладениетерминологиейфигурногокатанияиприменениеееназанятиях;
 - овладение основами методики построения тренировочного занятия -подготовительная,основнаяи заключительнаячасть;
 - развитиеспособностейнаблюдениязавыполнениемупражнений,техникиэлементови выявленияошибок,умениеихисправлять;
 - самостоятельное составление планов тренировок, ведение дневниковсамоконтроля,анализтренировочныхисоревновательныхнагрузок;
- изучение основных правил соревнований, систем проведения, веденияпротоколовсоревнований.Судействоодиночных,командныхипарныхсоревнований.
3.СИСТЕМАКОНТРОЛЯИЗАЧЕТНЫЕТРЕБОВАНИЯ.
Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивнуюподготовку на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста ивлияния физических качеств и телосложения на результативность по видуспорта«фигурноекатаниенаконьках»:
Влияниефизическихкачествителосложениянарезультативностьпофигурному катанию на коньках
	Физическиекачестваителосложение
	Уровеньвлияния

	Скоростныеспособности
	2

	Мышечнаясила
	2

	Вестибулярнаяустойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	3

	Координационныеспособности
	3

	Телосложение
	3


Условные обозначения:3-значительноевлияние;2-среднеевлияние;1 - незначительноевлияние
Приемнаэтапначальнойподготовки,тренировочныйэтапипереводпогодамобученияосуществляютсяпривыполнениинормативныхтребований.
Требования к результатам реализации Программы на каждомэтапеспортивной подготовки:
РезультатомреализацииПрограммыявляется:
Наэтапеначальнойподготовки:
- формированиеустойчивогоинтересакзанятиямспортом;
- формированиеширокогокругадвигательныхуменийинавыков;
- освоениеосновтехникиповидуспорта«фигурноекатаниенаконьках»;
- приобретениеопытавыступлениянаофициальныхспортивныхсоревнованияхповидуспорта«фигурное катание на коньках»;
      - всестороннеегармоничноеразвитиефизическихкачеств;
      -  укреплениездоровья;
      -  отборперспективныхюныхспортсменовдлядальнейшейспортивной подготовки.
Натренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации):
- повышениеуровня общей физическойи специальной физической,технической, тактической, теоретическойипсихологическойподготовки;
- приобретениеопытаидостижениестабильностивыступлениянаофициальных спортивных соревнованиях по виду спорта «фигурное катаниенаконьках»;
- формированиеспортивноймотивации;
- укреплениездоровья.
Виды контроля общей физической и специальной физической,техническойитактическойподготовки,комплексконтрольныхиспытанийиконтрольно-переводныенормативыпогодамиэтапамспортивнойподготовки:
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления вгруппынаэтапе начальной подготовки (НП-1)
	Развиваемыефизическиекачества
	Контрольныеупражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Нормативыобщейфизической,специальнойподготовки

	Скоростныекачества
	Бегна 30м
	неболее6,9с
	неболее7,2с

	
	Челночный бег 3х10м
	неболее9,2с
	неболее9,3с

	Координация
	Прыжки на скакалке надвухногахза60с
	неменее65раз

	
	Прыжки на скакалке наоднойногеза60
	неменее30раз

	Скоростно-силовыекачества
	Прыжокв длинусместа
	неменее118см
	неменее112см

	
	Прыжоквверхсместа
	неменее27см
	неменее24см

	
	Подъем туловища изположениялежаза60 с
	неменее13раз
	неменее12раз

	
	Сгибаниеиразгибаниеруквупорележаза60с
	неменее9раз
	неменее5раз

	Гибкость
	Выкрутпрямыхруквперед- назад
	ширина хвата неболее50см
	ширинахватанеболее40см

	Техническое
мастерство
	Обязательнаятехническаяпрограмма

	Оценивается техникавыполненияспортсменомэлементов
	Скольжение перебежкой: повосьмеркевперед,назад
	+/-
	+/-

	
	Спирали: Ласточка, пистолетик всвязке вперед назад наружу иливнутрьпокругу
	+/-
	+/-

	
	Прыжкив1об.:
Перекидной, Сальхов, Тулуп в 1об.,Каскадили связкаизних
	+/-
	+/-

	
	Вращения:на однойноге
	+/-
	+/-


Контрольные нормативы для спортсменов этапа начальной подготовки(НП-1) дляпереводанаэтапначальной подготовки (НП-2)
	Развиваемыефизическиекачества
	Контрольныеупражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Нормативыобщейфизической,специальнойподготовки

	Скоростныекачества
	Бегна 30м
	неболее6,9с
	неболее7,2с

	
	Челночный бег 3х10м
	неболее9,2с
	неболее9,3с

	Координация
	Прыжки на скакалке надвухногахза60с
	неменее65раз

	
	Прыжки на скакалке наоднойногеза60
	неменее30раз

	Скоростно-силовыекачества
	Прыжокв длинусместа
	неменее118см
	неменее112см

	
	Прыжоквверхсместа
	неменее27см
	неменее24см

	
	Подъем туловища изположениялежаза60 с
	неменее13раз
	неменее12раз

	
	Сгибаниеиразгибаниеруквупорележаза60с
	неменее9раз
	неменее5раз

	Гибкость
	Выкрутпрямыхруквперед- назад
	ширина хвата неболее50см
	ширинахватанеболее40см

	Техническоемастерство
	Обязательнаятехническаяпрограмма

	Оценивается техникавыполненияспортсменомэлементов
	Скольжение перебежкой: повосьмеркевперед,назад
	+/-
	+/-

	
	Спирали: Ласточка, пистолетик всвязке вперед назад наружу иливнутрьпокругу
	+/-
	+/-

	
	Прыжкив1об.:
Перекидной, Сальхов, Тулуп в 1об.,Каскадили связкаизних
	+/-
	+/-

	
	Вращения:на однойноге
	+/-
	+/-

	Спортивныйразряд
	Юныйфигурист


Контрольные нормативы для спортсменов этапа начальной подготовки(НП-2) дляпереводанаэтапначальной подготовки (НП3)
	Развиваемыефизическиекачества
	Контрольныеупражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Нормативыобщейфизической,специальнойподготовки

	Скоростныекачества
	Бегна 30м
	неболее6,8с
	неболее7,1с

	
	Челночный бег 3х10м
	неболее9,1с
	неболее9,2с

	Координация
	Прыжки на скакалке надвухногахза60с
	неменее68раз

	
	Прыжки на скакалке наоднойногеза60
	неменее35раз

	Скоростно-силовыекачества
	Прыжокв длинусместа
	неменее121см
	неменее115см

	
	Прыжоквверхсместа
	неменее28см
	неменее25см

	
	Подъем туловища изположениялежаза60 с
	неменее14раз
	неменее13раз

	
	Сгибаниеиразгибаниеруквупорележаза60с
	неменее12раз
	неменее9раз

	Гибкость
	Выкрутпрямыхруквперед- назад
	ширина хвата неболее48см
	ширинахватанеболее38см

	Техническоемастерство
	Обязательнаятехническаяпрограмма

	Оценивается техникавыполненияспортсменомэлементов
	Скольжение: Тройки повосьмерке ВН, ВВ, НН, НВ.(Тесты10,11, 12)
	+/-
	+/-

	
	Спирали: спираль с перетяжкойпосерпантинусзахватомноги.
	+/-
	+/-

	
	Прыжки в 1 об.:Риттбергерв1об.
Флип в 1 об.Лутцв1об.
Каскад или связка из них(Элемент определяется пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	
	Вращения: в пистолетике или сосменойног(пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	Спортивныйразряд
	3юношеский


Контрольные нормативы для спортсменов этапа начальной подготовки(НП-3) дляпереводанаэтапначальной подготовки (УТ-1)
	Развиваемыефизическиекачества
	Контрольныеупражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Нормативыобщейфизической,специальнойподготовки

	Скоростныекачества
	Бегна 30м
	неболее6,7с
	неболее7с

	
	Челночный бег 3х10м
	неболее9с
	неболее9,1с

	Координация
	Прыжки на скакалке надвухногахза60с
	неменее71раз

	
	Прыжки на скакалке наоднойногеза60
	неменее39раз

	Скоростно-силовыекачества
	Прыжокв длинусместа
	неменее125см
	неменее118см

	
	Прыжоквверхсместа
	неменее29см
	неменее26см

	
	Подъем туловища изположениялежаза60 с
	неменее15раз
	неменее14раз

	
	Сгибаниеиразгибаниеруквупорележаза60с
	неменее14раз
	неменее10раз

	Гибкость
	Выкрутпрямыхруквперед- назад
	ширина хвата неболее45см
	ширинахватанеболее35см

	Техническоемастерство
	Обязательнаятехническаяпрограмма

	Оценивается техникавыполненияспортсменомэлементов
	Скольжение:Тесты 6,7,8,9
	+/-
	+/-

	
	Спираль по восьмерке свключением корабликов исложных поворотов
	+/-
	+/-

	
	Прыжки в 1,5-2 об:Аксель 1,5 обРиттбергер в 2об2Сальхов
2Тулуп
Каскад или связка из них(Элемент определяется пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	
	Вращения: в ласточке илипистолетик со сменой ног (пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	Спортивныйразряд
	2юношеский


Контрольныенормативыдляспортсменов этапаначальнойподготовки(УТ-1)дляпереводанаэтапначальной подготовки(УТ-2)
	Развиваемыефизическиекачества
	Контрольныеупражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Нормативыобщейфизической,специальнойподготовки

	Скоростныекачества
	Бегна 30м
	неболее6,6с
	неболее6,9с

	
	Челночный бег 3х10м
	неболее8,9с
	неболее9с

	Координация
	Прыжки на скакалке надвухногахза60с
	неменее91раз

	
	Прыжки на скакалке наоднойногеза60
	неменее48раз

	Скоростно-силовыекачества
	Прыжокв длинусместа
	неменее136см
	неменее129см

	
	Прыжоквверхсместа
	неменее31см
	неменее28см

	
	Подъем туловища изположениялежаза60 с
	неменее17раз
	неменее16раз

	
	Сгибаниеиразгибаниеруквупорележаза60с
	неменее18раз
	неменее12раз

	Гибкость
	Выкрутпрямыхруквперед- назад
	ширина хвата неболее43см
	ширинахватанеболее33см

	Техническоемастерство
	Обязательнаятехническаяпрограмма

	Оценивается техникавыполненияспортсменомэлементов
	Скольжение:тесты1,2,3,4,5
	+/-
	+/-

	
	Спираль по восьмерке свключениемкорабликов ишагов
	+/-
	+/-

	
	Прыжки в 2 об:Флип в 2 обРиттбергерв2об2Сальхов
2Тулуп
Каскад или связка из них(Элемент определяется пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	
	Вращения: комбинированноевращение или ласточка сосменой ног(Элемент
определяетсяпожеребьевке)
	+/-
	+/-

	Спортивныйразряд
	1юношескийразряд


Контрольныенормативыдляспортсменов этапаначальнойподготовки(УТ-2)дляпереводанаэтапначальной подготовки(УТ-3)
	Развиваемыефизическиекачества
	Контрольныеупражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Нормативыобщейфизической,специальнойподготовки

	Скоростныекачества
	Бегна 30м
	неболее6,5с
	неболее6,8с

	
	Челночный бег 3х10м
	неболее8,8с
	неболее8,9с

	Координация
	Прыжки на скакалке надвухногахза60с
	неменее111раз

	
	Прыжки на скакалке наоднойногеза60
	неменее57раз

	Скоростно-силовыекачества
	Прыжокв длинусместа
	неменее147см
	неменее140см

	
	Прыжоквверхсместа
	неменее33см
	неменее30см

	
	Подъем туловища изположениялежаза60 с
	неменее19раз
	неменее18раз

	
	Сгибаниеиразгибаниеруквупорележаза60с
	неменее22раз
	неменее14раз

	Гибкость
	Выкрутпрямыхруквперед-назад
	ширина хвата неболее40см
	ширинахватанеболее30см

	Техническоемастерство
	Обязательнаятехническаяпрограмма

	Оценивается техникавыполненияспортсменомэлементов
	Скольжение:тесты1,2,3,4,5
	+/-
	+/-

	
	Дорожкашагов
	+/-
	+/-

	
	Прыжки в 2 об:Аксель в 1,5-2 обФлип в 2 обРиттбергерв2об2Сальхов
2Тулуп
Каскад или связка из них(Элемент определяется пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	
	Вращение:Девочки-заклон
Мальчики - ласточка илипистолетик со сменой ног(Элемент определяется пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	
	Комбинированное вращение сосменой ног ил вращение с заходомпрыжком
(Элемент определяется пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	Спортивныйразряд
	2спортивныйразряд


Контрольныенормативыдляспортсменов этапаначальнойподготовки(УТ-3)дляпереводанаэтапначальной подготовки(УТ-4)
	Развиваемыефизическиекачества
	Контрольныеупражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Нормативыобщейфизической,специальнойподготовки

	Скоростныекачества
	Бегна 30м
	неболее6,4с
	неболее6,7с

	
	Челночный бег 3х10м
	неболее8,7с
	неболее8,8с

	Координация
	Прыжки на скакалке надвухногахза60с
	неменее111раз

	
	Прыжки на скакалке наоднойногеза60
	неменее66раз

	Скоростно-силовыекачества
	Прыжокв длинусместа
	неменее158см
	неменее151см

	
	Прыжоквверхсместа
	неменее35см
	неменее32см

	
	Подъем туловища изположениялежаза60 с
	неменее21раз
	неменее20раз

	
	Сгибаниеиразгибаниеруквупорележаза60с
	неменее26раз
	неменее16раз

	Гибкость
	Выкрутпрямыхруквперед-назад
	ширина хвата неболее38см
	ширинахватанеболее28см

	Техническоемастерство
	Обязательнаятехническаяпрограмма

	Оценивается техникавыполненияспортсменомэлементов
	Скольжение:тесты 1,2,3,4,5
	+/-
	+/-

	
	Дорожкашагов
	+/-
	+/-

	
	Прыжки в 2 об:Аксель в2обФлип в 2 обРиттбергерв2обЛутц в2об
2 Сальхов
2Тулуп
Каскад или связка из них(Элемент определяется пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	
	Вращение:Девочки-заклон
Мальчики - ласточка илипистолетик со сменой ног(Элементопределяетсяпо
жеребьевке)
	+/-
	+/-

	
	Комбинированное вращение сосменойногили вращениесзаходом прыжком (Элементопределяетсяпожеребьевке)
	+/-
	+/-

	Спортивныйразряд
	1спортивныйразряд


Контрольныенормативыдляспортсменов этапаначальнойподготовки(УТ-4)дляпереводанаэтапначальной подготовки(УТ-5)
	Развиваемыефизическиекачества
	Контрольныеупражнения
(тесты)
	Юноши
	Девушки

	Нормативыобщейфизической,специальнойподготовки

	Скоростныекачества
	Бегна 30м
	неболее6,3с
	неболее6,6с

	
	Челночный бег 3х10м
	неболее8,5с
	неболее8,6с

	Координация
	Прыжки на скакалке надвухногахза60с
	неменее141раз

	
	Прыжки на скакалке наоднойногеза60
	неменее75раз

	Скоростно-силовыекачества
	Прыжокв длинусместа
	неменее169см
	неменее162см

	
	Прыжоквверхсместа
	неменее35см
	неменее32см

	
	Подъем туловища изположениялежаза60 с
	неменее21раз
	неменее20раз

	
	Сгибаниеиразгибаниеруквупорележаза60с
	неменее26раз
	неменее16раз

	Гибкость
	Выкрутпрямыхруквперед-назад
	ширина хвата неболее38см
	ширинахватанеболее28см

	Техническоемастерство
	Обязательнаятехническаяпрограмма

	Оценивается техникавыполненияспортсменомэлементов
	Скольжение:тесты 1,2,3,4,5
	+/-
	+/-

	
	Дорожкашагов
	+/-
	+/-

	
	Прыжки в 3 об:Аксель в2обФлип в 3 обРиттбергерв2обЛутц в2об
2 Сальхов
2Тулуп
Каскад или связка из них(Элемент определяется пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	
	Вращение:Девочки-заклон
Мальчики - ласточка илипистолетик со сменой ног(Элемент определяется пожеребьевке)
	+/-
	+/-

	
	Комбинированное вращение сосменойногили вращениесзаходом прыжком (Элементопределяетсяпожеребьевке)
	+/-
	+/-

	Спортивныйразряд
	КМС


СоотношениевыполненныхконтрольныхнормОФП, СФПкакодинизпоказателей дляпереводанаследующийэтап подготовки:
	№
	Этапподготовки
	Соотношениевыполненных
тестов%

	1
	НП-1
	60

	2
	НП-2
	80

	3
	НП-3
	80

	4
	ТЭ-1
	85

	5
	ТЭ-2
	85

	6
	ТЭ-3
	90

	7
	ТЭ-4
	95

	8
	ТЭ-5
	100

	9
	ССМ
	100

	10
	ВСМ
	100


Выполнениеспортсменамитехнической программыобязательнона100%навсехэтапахподготовки.
ПрограммыформируетсяМБУ ДО СШ №3,осуществляющейспортивнуюподготовку,наосновеЕдиногокалендарногопланамежрегиональных,всероссийскихимеждународныхфизкультурныхмероприятийиспортивныхмероприятий,календарныхплановфизкультурныхмероприятийиспортивныхмероприятийсубъектаРоссийскойФедерации,муниципальныхобразований.
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий утверждаетсяежегодно директором,размещаетсянасайтеспортивнойшколы.

ПЕРЕЧЕНЬИНФОРМАЦИОННОГООБЕСПЕЧЕНИЯ
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