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  Пояснительная записка
       Программа для ДЮСШ по фигурному катанию на коньках составлена в соответствии с Федеральным Законом «Об образовании в Российской Федерации» (Федеральный закон  от 29 декабря 2012года №273-ФЗ), Приказом Министерства спорта РФ «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры  и спорта и к срокам освоения обучения по этим программам» от 12.09.2013г. №730; с Конвенцией « О правах Ребенка» от 20.11.1989, на основе приказа Министерства спорта РФ от 27 декабря 2013г. № 1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной ,тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта» (Зарегистрированно в Минюсте РФ 5марта 2014 №31522) с учётом федерального стандарта по виду спорта фигурное катание на коньках( Приказ Минспорта России от 30.09.2013 № 688 «Об утверждении Федерального стандарта по виду спорта фигурное катание на коньках» (Зарегистрировано в Минюсте России 14.10.2013 №30172))

      При разработке программы были использованы:

- Фигурное катание на коньках: «Примерная программа для системы дополнительного образования детей: детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва», Москва, из-во «Советский спорт», 2006 г;

-« Нормативно-правовое и программное обеспечение деятельности спортивных школ в российской федерации»  методические рекомендации/под редакцией  И.И.Столова.М.: Советский спорт, 2008.

            Программа рассчитана для обучения юных фигуристов в группах начальной подготовки (НП) на 3 года, для тренировочных групп - на 5 лет.

Основные задачи этапа начальной подготовки - всесторонняя физическая подготовка; закаливание и укрепление здоровья занимающихся; содействие эстетическому воспитанию учащихся; овладение школой движений в фигурном катании; формирование разнообразных двигательных навыков и умений, создающих предпосылки для овладения сложной техникой фигурного катания; развитие основных физических качеств, необходимых фигуристу.

    Задачи тренировочного этапа подготовки – дальнейшее совершенствование физической и специальной подготовки; совершенствование необходимых физических качеств и приобретение соревновательного опыта.

     Характеристика вида спорта.  

    Фигурное катание – конькобежный вид спорта, относится к сложно координационным 

видам  спорта.  Основная   идея   заключается   в  передвижении  спортсмена   или   пары спортсменов на коньках по льду с переменами  направления скольжения  и  выполнением дополнительных  элементов(вращения, прыжки, комбинации шагов, поддержки и т.д.) под 

музыку. 

    Фигурное катание как отдельный вид спорта сформировалось в 1860-х  годах и в 1871 году было признано на 1 Конгрессе конькобежцев. Первые соревнования состоялись в 
1882 году в Вене. Фигурное катание  первый  из   зимних видов  спорта,  включенный в олимпийскую программу. 

    В   фигурном  катании  выделяют 5 дисциплин:  мужское  одиночное  катание,   женское одиночное катание, парное катание, спортивные танцы и групповое синхронное катание. 

    Мужское  и  женское  одиночное  катание  –  фигурист  в  одиночном  катании   должен продемонстрировать владение всеми группами элементов: шагами, спиралями, вращениями, прыжками. Важными критериями также являются: связь движений спортсмена с музыкой, пластичность, эстетичность и артистизм. 
     Соревнования в одиночном катании проходят в 2 этапа: 
 первый этап – короткая программа, второй – произвольная программа. 

     Парное фигурное катание – задача спортсменов продемонстрировать владение элементами так, чтобы создать впечатление единства действий. В парном катании, наряду с традиционными элементами (шаги, спирали, прыжки), есть элементы, которые исполняются только в этом виде фигурного катания: поддержки, подкрутки, выбросы, тодесы, совместные и параллельные вращения. Важным критерием у парных спортсменов является синхронность 

исполнения элементов.
Организационно-методические особенности 

многолетней подготовки юных фигуристов.
    Основным критерием для занятий данным видом спорта является выполнение спортсменами контрольных нормативов по специальной физической и специальной технической подготовке, а также их положительная динамика.

    Выполнение соревновательных программ  на высоком уровне в фигурном катании на коньках требует достаточного уровня развития специфических качеств, к которым в первую очередь можно отнести скоростно-силовые качества, гибкость, координацию движений, специальные силовые качества и другие. Поэтому на этапе начальной подготовки развитие специальных физических качеств является одной из основных задач.
    Специальная техническая подготовка в фигурном катании на коньках невозможна без использования дополняющих её других видов подготовки, к которым относятся: хореография, акробатика, гимнастические упражнения, на специфических тренажёрах .
   В структуре современной системы подготовки спортсменов кроме физической, технической, тактической, психологической подготовки необходимы знания вопросов отбора и ориентации, моделирования и прогнозирования, управления и контроля, внетренировочных и внесоревновательных факторов.
I.НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

1.1 Продолжительность этапов подготовки, минимальный возраст для зачисления на  

этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках, требования к количественному и качественному составу групп подготовки.

                                                                                                                                     Таблица №1
	Этап подготовки
	Период обучения
	Минималь-ный возраст зачисления
	Минималь-ное число учащихся в группе 
	Максимал-ное количество часов в неделю
	Требования по физической и спортивной подготовке к концу учебного года

	Начальной

подготовки
	1 год
	6-7
	15
	6
	Выполнение норм ОФП

б/р на конец года

	
	2 год
	7-8
	14
	9
	Выполнение норм ОФП,

СФП. Юный фигурист на конец года

	
	3 год
	8-9
	14
	9
	Выполнение норм ОФП, СФП. 3 юн. на конец года

	тренировочный
	1 год
	8 -10
	8*
	12
	Выполнение норм ОФП, СФП. 2 юн. на конец года

	
	2 год
	9-11
	8*
	12
	Выполнение норм ОФП, СФП. 1 юн. на конец года

	
	3 год
	10-12
	7*
	14
	Выполнение норм ОФП, СФП.3р. на конец года

	
	4 год
	11-13
	6*
	16
	Выполнение норм ОФП, СФП. 2р. на конец года 

	
	5 год
	12-14
	5*
	18
	Выполнение норм ОФП, СФП. 2р. на начало года – 1р. на конец года.


* По согласованию с учредителем (при формировании групп численностью менее, чем указана в федеральном стандарте)

               Общегодовой объём тренировочной нагрузки, предусмотренный указанными режимами нагрузки, начиная с тренировочного этапа подготовки свыше двух лет. Может быть сокращён не более чем на 25 %.

     Спортивные группы формируются и комплектуются обучающимися в соответствии с таблицей 1. При этом учащиеся должны иметь медицинский допуск (справку о состоянии здоровья).
На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься фигурным катанием на коньках и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. 
Тренировочный этап формируется из фигуристов, прошедших необходимую подготовку на предыдущем этапе

В отдельных случаях обучающиеся, не отвечающие соответствующим требованиям, могут быть зачислены в спортивно-оздоровительную группу, учебную группу в порядке исключения по решению  педагогического совета при условии, что эти учащиеся имеют определенный разряд (табл. 1) и физические данные, позволяющие достичь требуемого уровня спортивной подготовки в течение учебного года.

В случае,  если спортсмен имеет более высокий разряд, чем члены его тренировочной группы, и успешно справляется с тренировочными нагрузками, он может быть переведен на следующий год обучения с согласия педагогического совета и разрешения врача.

Поступившие в спортивную школу распределяются по тренировочным группам с учетом возраста, уровня спортивной и общефизической подготовленности. 

Этапы и года обучения, минимальный возраст для зачисления, минимальное количество учащихся в группе, максимальное количество учебных часов в неделю устанавливаются в соответствии с таблицей 1.

     При невозможности зачисления в группы начальной подготовки всех желающих отбор рекомендуется проводить по результатам сдачи контрольных нормативов.

     На тренировочный этап, как правило, зачисляются только практически  здоровые обучающиеся.  Прошедшие необходимую подготовку на этапе начальной подготовки не менее одного года, при условии выполнения ими контрольных нормативов по общей и специальной-технической подготовке.

1.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках.
                                                                                                                              Таблица№2                                                   
	Разделы подготовки
	                 Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	25-33
	25-33
	17-23
	10-14

	Специальная физическая подготовка (%)
	16-20
	18-22
	17-23
	17-23

	Техническая подготовка (%)
	44-56
	42-54
	46-58
	49-62

	Тактическая, теоретическая, психологическая

подготовка (%)
	1-3
	1-3
	2-4
	3-5

	Участие в соревнованиях, тренерская и судейская практика (%)
	1-2
	1-2
	4-6
	7-9


1.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта фигурное катание на коньках

                                                                                                                              Таблица №3 
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап

(этап спортивной специализации)

	
	до года
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Контрольные
	2
	2
	3
	3

	Отборочные
	-
	-
	1
	2-3

	Основные
	2
	2
	2
	4-6


1.4 Режимы тренировочной работы.

Смотреть таблицу № 1. 
        Режим тренировочной работы рассчитан на 52 недели, из них 42 недели  в условиях спортивной школы и 10 недель в летний период –самостоятельная работа по индивидуальным планам на период активного отдыха обучающихся.  Режим тренировочной работы для тренеров-преподавателей, работающих по совместительству,  рассчитан на 52 недели, из них 39 недель в условиях спортивной школы и 13 недель в летний период – самостоятельная работа по индивидуальным планам на период активного отдыха обучающихся.
        Количество учеников установленных в отделении учебных групп (начальной подготовки, тренировочных) является минимальным.   Превышение рекомендуемой недельной тренировочной нагрузки не допускается.   
        В процессе проведения практических тренировочных занятий по фигурному катанию на коньках  перерывы между академическими часами не целесообразны, это связано с определенными характеристиками вида спорта.

         При зачислении в  спортивную школу каждый ребёнок должен предоставить справку от врача о состоянии здоровья с заключением о возможности заниматься  в группах по избранному виду спорта. 

         Продолжительность одного тренировочного занятия не может превышать:

      - на этапах  начальной подготовки – 2 академических часа. 

         Продолжительность одного тренировочного занятия не может превышать:

                  - на тренировочном этапе – 3 академических часов при менее чем четырёхразовых занятий в неделю; в группах, где нагрузка составляет 20 часов и более в неделю- четырёх академических часов.
         Тренировочные занятия проводятся в арендуемых спортивных сооружениях.
1.5 Медицинские, возрастные и психологические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку.

       В связи с тем, что в детском и юношеском возрасте организм человека находится еще в стадии формирования, воздействие физических упражнений, как положительное, так и отрицательное, может появляться особенно заметно. Поэтому для правильного планирования и осуществления тренировочного процесса необходимо учитывать: возрастные особенности формирования организма детей, подростков; закономерности и этапы развития высшей нервной деятельности, вегетативной и мышечной систем, а также их взаимодействие в процессе занятий фигурным катанием на коньках.

      В педагогике школьный возраст принято разделять на младший (7-10 лет) подростковый (11-14 лет) и юношеский (15-18 лет). 

     Есть такое понятие - «биологический возраст». Означает оно достигнутый к определенному моменту уровень морфологического и функционального развития организма. Установлено, что темп индивидуального развития детей неодинаков, хотя у большинства детей темпы развития соответствуют возрасту. Вместе с тем в любой возрастной группе есть дети, которые опережают сверстников в развитии или отстают от них. Число таких детей относительно невелико, но этот факт необходимо учитывать при подготовке юных фигуристов. 

       Подростковый возраст (11-14 лет) - основная особенность, подросткового возраста связана с процессом полового созревания, развертывающимся именно в это время. Он характеризуется значительными перестройками и интенсивным развитием всех физиологических систем организма подростка. В этот период подростки, не имеющие специальной подготовки, медленнее и с большим трудом, чем в младшем школьном возрасте овладевают новыми формами движений. Происходят значительные изменения в психике. Наблюдается высокая эмоциональность, неуравновешенность, вспыльчивость, преувеличение своих возможностей, появление так называемого чувства взрослости.               
      Юношеский возраст (15-17лет). Этот период характеризуется завершением процессов           

формирования всех органов и систем, достижением организмом юношей и девушек функционального уровня взрослого человека. 
      Строить подготовку юных фигуристов необходимо с учетом неравномерного нарастания в процессе развития их физических способностей. В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом выносливость и т.д. Эти периоды наиболее благоприятны для совершенствования соответствующих двигательных качеств, и тренер должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной направленности. 
Примерные  сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств, общие для всех детей и подростков


                                                                                                                          Таблица №4  

	Морфофункциональные показатели, физические качества 

	Возраст, лет

	

	
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	Длина тела
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Мышечная масса
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	Быстрота 
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	

	Сила 
	
	
	
	+
	+
	+
	
	

	Выносливость 
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+

	Анаэробные возможности 
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+

	Гибкость 
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности 
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	

	Равновесие 
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	


Рациональное увеличение тренировочных нагрузок является одним из основных условий роста тренированности. Но при этом уровень нагрузки должен соответствовать степени работоспособности спортсмена. Тренировочные нагрузки надо подбирать индивидуально и дифференцировано. Необходимо стремиться к тому, чтобы интенсивность и объем упражнений возрастали по мере улучшения физической подготовленности юных спортсменов.                                                                                        

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду спорта фигурное катание на коньках


                    Таблица№5
	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	2

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	3

	Выносливость
	2

	Гибкость
	3

	Координационные способности
	3

	Телосложение
	3


Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

1.6. Структура  годичных циклов подготовки
Планирование годичного цикла тренировки учащихся спортивной школе определяется:
- задачами, поставленными в годичном цикле;

- закономерностями развития и становления спортивной формы;

- календарным планом спортивно-массовых мероприятий.

Периодизация подготовки в группах начальной подготовки до 1 года. Носит условный характер и планируется как один сплошной подготовительный период. Основное внимание уделяется разносторонней подготовке  с использованием средств хореографических, акробатических, гимнастических упражнений и упражнений на развитие координации движений , т.е. средств, характерных для фигурного катания на коньках.
В группах начальной подготовки свыше года с ростом общего объёма работы выделяются два периода: подготовительный и соревновательный. Базовый этап подготовительного периода характеризуется значительными объёмами общей и специальной физической подготовки. На специальном этапе подготовительного периода характерно сохранение объёмов общей физической подготовки(без снижения специальной) и объёмов технической подготовки
Планирование работы  с тренировочными группами свыше двух лет может иметь одноцикловую, двухцикловую и трех цикловую периодизацию.

Структура годичного цикла остаётся традиционной, состоящей из трёх периодов:
- подготовительный (период фундаментальной подготовки) в , который входят 2 этапа : начальный и предсоревновательный;

-основной (соревновательный); 

-переходный.

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

Задачи подготовительного периода:
- на начальном этапе совершенствования физических качеств(быстрота, ловкость, скоростно-силовые качества, гибкость, прыгучесть, выносливость); решаются вопросы технической подготовки- дальнейшее овладение элементами техники скольжения и элементами произвольного катания (тесты на скольжение, прыжки, вращения, дорожки шагов  и т.д.) и совершенствование их исполнения, развитие выразительности танца на уроках хореографии.
-на предсоревновательном этапе: становление спортивной формы , совершенствование технических навыков, вкатывание под музыку произвольных программ, воспитание морально-волевых качеств.

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

Задачами переходного периода являются ускорение процесса восстановления с помощью активного отдыха или благодаря смене тренировочных средств. На занятиях в это время недопустимы однотипные, монотонные нагрузки, они должны вызывать ярко выраженные положительные эмоции.  Переходный период не имеет резких границ, и по мере восстановления функциональных и адаптационных возможностей организма спортсмена этот период перерастает в очередной микроцикл подготовительного периода.
1.7. Примерный  учебный план на 52 недели  тренировочных занятий 
по фигурному катанию на коньках, ч
        При составлении учебного плана учитывается режим тренировочной работы в неделю с расчетом на 42 недели занятий непосредственно в условиях спортивной школы и  дополнительные 10 недель для тренировки по индивидуальным планам учащихся на период их активного отдыха. 
        С увеличением общего годового объема часов изменяется по годам обучения соотношение времени на различные виды подготовки.
       Распределение времени в учебном плане на основные разделы подготовки по годам обучения осуществляется в соответствии с конкретными задачами многолетней тренировки.
Примерный  учебный план на 52 недели  тренировочных занятий 
по фигурному катанию на коньках, ч

    Таблица №5                                                                                                                             
	№

п/п


	Разделы

 подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	УТГ

	
	
	1-й год
	2-й

год
	3-й год


	1-й

год
	2-й год


	3-й год
	4-й год
	5-й

год

	1
	Общая физическая подготовка, ч
	107
	120
	120
	194
	194
	130
	130
	130

	2
	Специальная физическая подготовка, ч
	45
	80
	80
	100
	100
	168
	212
	271

	3
	Хореографическая подготовка, ч
	44
	78
	78
	90
	90
	130
	144
	144

	4
	Техническая подготовка, ч
	90
	160
	160
	210
	210
	242
	288
	333

	5
	Теоретическая подготовка, ч
	22
	22
	22
	22
	22
	46
	46
	46

	6
	Контрольно-переводные нормативы,

ч
	2
	2
	2
	4
	4
	4
	4
	4

	7
	Инструкторская  и судейская практика, ч
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+

	8
	Восстановительные мероприятия, ч
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	9
	Контрольные соревнования, ч
	2
	2-4
	2-4
	4
	4
	8
	8
	8

	10
	Медицинское обследование, 

кол-во в год
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	Общее количество, ч
	312
	468
	468
	624
	624
	728
	832
	936

	Кол-во часов в неделю, ч.
	6
	9
	9
	12
	12
	14
	16
	18


1.8. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

        Оборудование и инвентарь необходимый для прохождения спортивной подготовки
                                                                                                                                     Таблица №6                                                              
	N п/п
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	1.
	Автомашина поливомоечная и/или ледоуборочная машина (машина для заливки льда)
	штук
	2

	2.
	Кегли для разметки площадки
	штук
	40

	3.
	Станок для заточки коньков для фигурного катания
	штук
	4

	Выше перечисленное оборудование предоставляется по договору аренды спортсооружений.

Дополнительное и вспомогательное оборудование и спортивный инвентарь



	4.
	Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг
	комплект
	5

	5.
	Гантели переменной массы от 3 до 12 кг
	пар
	3

	6.
	Гири спортивные 16, 24, 32 кг
	комплект
	2

	7.
	Зеркало
	штук
	2

	8.
	Инвентарь для заливки и уборки льда
	комплект
	2

	9.
	Козел гимнастический
	штук
	1

	10.
	Конь гимнастический
	штук
	3

	11.
	Магнитофон (CD проигрыватель) переносной
	штук
	1

	12.
	Мат гимнастический
	штук
	20

	13.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	3

	14.
	Перекладина гимнастическая
	штук
	1

	15.
	Скакалка гимнастическая
	штук
	20

	16.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	5

	17.
	Станок хореографический
	комплект
	2

	18.
	Стенка гимнастическая
	штук
	6

	19.
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	20.
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	1


Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование.

                                                                                                                                      Таблица №7
	Наименование

спортивного

инвентаря

индивидуального 

пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы     спортивной       подготовки

	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	
	
	количество
	Срок эксплуатации
	количество
	Срок эксплуатации

	Коньки для фигурного катания
	пара
	на

занимающегося
	-
	-
	1
	1


1.9. Максимальный объём тренировочной нагрузки.

                                                                                                                                      Таблица №8
	Этапный норматив


	Этапы     спортивной       подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12-14
	16-18

	Количество тренировок в неделю
	3-4
	3-5
	4-5
	5-6

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624-728
	832-936

	Общее количество тренировок в год
	156
	156
	260
	312


II. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

2.1.Рекомендации по проведению тренировочных занятий

       В программе предусматривается освоение не только определенного объема знаний, двигательных умений и навыков, но и развитие мышления занимающихся.

      Подготовка фигуристов представляет собой единую взаимосвязанную систему, все составные части которой обусловлены достижением главной цели, заключающейся в воспитании гармонично развитого человека, способного достичь высоких спортивных результатов. 

Достижение указанных целей зависит: 

-от оптимального уровня исходных данных отобранных в группы 

спортивного совершенствования спортсменов; 

-уровня профессиональной подготовленности тренерского состава; 

-наличия современной материально-технической базы; 

-от качества организации педагогического процесса. 

Подготовка спортсменов  рассматривается, как многолетний процесс единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий. 

Основными задачами спортивной подготовки являются: 

-привлечение максимального количества детей к занятиям спортом; 

-обеспечение всестороннего физического, умственного и психического 

развития детей; 

-воспитание волевых, морально стойких граждан страны, защитников Родины; 

Программа содержит разделы, в которых изложен материал по видам 

подготовки (теоретическая, физическая, тактическая, психологическая), средства, 

методы, формы подготовки, система контрольных нормативов и упражнений. 

   Содержание программного материала обеспечивает непрерывность и последовательность процесса становления спортивного мастерства за весь период обучения. 

    Подготовка спортсменов, специализирующихся в фигурном катании на коньках, проводится в несколько этапов, каждый из которых имеет собственные специфические особенности. Основными отличиями является возраст и уровень подготовленности занимающихся, зачисляемых в ту или иную группу. Важное значение при зачислении в группу имеет уровень владения коньками, а также координационные способности. При зачислении в группы дети проходят тестирование по показателям физического развития, физической подготовленности, координационным показателям. В течение всего периода обучения проводится сдача контрольных нормативов. В многолетней подготовке фигуристов необходимо соблюдать принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания, что является основополагающим при использовании физического воспитания в процессе многолетних занятий физическими упражнениями. 

      Этот принцип обязывает последовательно изменять направленность физического воспитания ребенка в соответствии с возрастными этапами и стадиями человека, применительно к меняющимся периодам онтогенеза и особенно периодам возрастного физического развития организма. 

     В процессе многолетней подготовки необходимо соблюдать основные принципы физического воспитания. 

    Принцип непрерывности процесса физического воспитания, состоящий: 

-в последовательности тренировочной нагрузки «от легкого к трудному», «от 

простого к сложному», от широкого фундамента физической подготовки к узкой 

специализированной подготовке; 

-в обеспечении постоянной преемственности опыта занятий (устраняя 

длительные перерывы между ними, которые значительно снижают эффективность 

предыдущих тренировок); 

    Принцип системного чередования нагрузок и отдыха. Оперируя различными вариантами чередования нагрузки и отдыха, а также величиной и направленностью нагрузок, можно добиться максимального результата. 

   Принцип постепенного наращивания развивающе-тренирующих воздействий обуславливает систематическое повышение требований к проявлению двигательных и психических функций, повышение сложности заданий и увеличения нагрузок. 

   В принципе адаптированного сбалансирования динамических нагрузок выделяется три положения: 

-суммарная нагрузка, используемая в тренировочном процессе не должна вызывать негативных последствий в здоровье, что требует постоянного контроля за срочным, отставленным и кумулятивным эффектами нагрузки; 

-по мере адаптации к применяемой нагрузке необходимо се увеличение; 

-использование суммарных нагрузок в зависимости от состояния спортсмена и желания тренера может давать эффект снижения стабилизации или ее увеличение; в данной ситуации используют две формы динамики суммарной нагрузки: ступенчатую и волнообразную, использование линейновосходящей формы возможно на коротких этапах (ударная педеля) или в самом начале занятия физическими упражнениями. 

    Принцип циклического построения занятий предусматривает наличие 3-х видов циклов: 

-микроциклы 

(5-6 дней) характеризуются повторностью применения упражнений с их разнонаправленностью, чередованием нагрузки и отдыха. 
 -Первый микроцикл продолжительностью 5 дней – самый короткий, суммарный уровень нагрузки в этом микроцикле достигает средних величин. Это связано с задачей врабатывания организма для выполнения дальнейшей работы. 

-Второй микроцикл длится 6 дней, суммарный уровень нагрузки достигает среднебольших величин. Этот микроцикл служит отправной точкой для решения основных задач подготовительного этапа: повышение уровня физической подготовленности спортсменов и совершенствование физических качеств. 

-Третий микроцикл длится также 6 дней, суммарный уровень нагрузки достигает больших величин. В этом микроцикле идет целенаправленная работа по совершенствованию уровня функциональной и физической подготовленности спортсменов, а также дальнейшее совершенствование физических качеств. 

-мезоциклы (месячные) включают в себя от двух до шести микроциклов, в которых меняется содержание, порядок чередования и соотношение средств и нагрузки. Кроме того, следует отметить, что на протяжении всего мезоцикла параллельно проводятся восстановительные и лечебно-профилактические мероприятия. 

-макроциклы (годичные, четырехгодичные), в которых развивается процесс физического воспитания на фоне долговременного периода. 

Основной задачей данного принципа является завершение циклов тренировки, прогрессирование кумулятивных эффектов, поступательного развития общей и специальной подготовленности занимающихся. 

     При построении многолетнего процесса подготовки фигуристов необходимо учитывать половые особенности роста спортивных достижений, особенности развития организма и сенситивные (благоприятные) периоды воспитания физических качеств у подростков (таблица№4). Наибольший прирост силы наблюдается у мальчиков с началом периода полового созревания и после его завершения, т.е. с 13 лет, и связан с увеличением мышечной массы и веса тела. 

     У девочек показатели относительной силы снижаются в пубертатный период и начинают увеличиваться после достижения половой зрелости, что связано с особенностями женского организма. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и силы, т.е. те из них, которые имеют разные физиологические механизмы. 

      Наиболее благоприятным периодом для избирательно-направленного развития скоростно-силовых способностей является возраст от 7 до 10 лет, где за относительно меньшее время достигается наибольший эффект развития этих способностей. Развитие различных систем в онтогенезе следует рассматривать в связи с общими закономерностями становления организма, выраженными в последовательной смене фаз, этапов и периодов развития в целом. Их учет при планировании тренировок чрезвычайно важен. Установлено, что различные неблагоприятные факторы внешней среды (неполноценное питание, кислородное голодание, чрезвычайные физические и психологические нагрузки и др.) 

приводят к разным результатам в зависимости от того, на какой период развития 

организма приходится их воздействие. 

      Исследование онтогенеза в этом аспекте привело к выявлению динамики в возрастных зонах и особенностей морфофункциональных изменений организма в пределах различных периодов. Определено, в частности, что различные органы и системы организма формируются, созревают, развиваются на протяжении рассматриваемого периода неравномерно. 

     Тренировочный этап охватывает возраст 10-15 лет. Этот возраст характеризуется максимальными темпами роста длины тела, одновременно с резким увеличением общей массы мышц возрастает и их сила, особенно в 13-14 лет. К 14-15 годам мышцы по своим свойствам мало отличаются от мышц взрослых людей. В основном завершается развитие иннервации мышц, что делает возможным длительное выполнение тонко дифференцированных движении. В этот период заканчивается возрастное развитие координации движений, повышается способность к выполнению как интенсивных кратковременных нагрузок, так и продолжительной работы. Аэробные возможности увеличиваются в большей степени, чем анаэробные. 

    В соответствии с возрастным развитием организма юных спортсменов при планировании и организации многолетнего тренировочного процесса необходимо учитывать пубертатные процессы и конкретные сроки сенситивных фаз развития того или иного физического качества. 

    Сенситивные периоды имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. Наибольший прирост всех качеств происходит в пубертатный период в возрасте 12-15 лет у мальчиков и 11-13 лет у девочек. Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам обучения юных фигуристов определяется с учетом сенситивных периодов морфофункционального развития и роста физических качеств. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей и специальной выносливости, быстроты и скоростно-силовых качеств. 

     Учет особенностей развития физических качеств и уровня физической подготовленности позволяет правильно решать вопросы выбора средств и методов тренировки, нормирования тренировочных и соревновательных нагрузок, определения индивидуальных показателей по физической подготовленности в многолетнем тренировочном процессе юных фигуристов. 

     Такой подход обеспечивает рациональность построения тренировочного процесса, определяет целесообразность использования средств и методов подготовки на последующих этапах, в реализации которых все более значимыми являются специфичность и интенсивность воздействий на организм. 

      Многолетняя спортивная подготовка требует целевой направленности по отношению к достижению высшего спортивного мастерства. В связи с вышесказанным в течение всего периода проводится оценка здоровья, физического развития и функционального состояния. 

     Развитие человека происходит весьма неравномерно: в одни период интенсивно развиваются одни качества и психические состояния, в другой совсем иные. Поэтому важно сохранить, поддержать, вовремя использовать эти состояния, с целью наиболее полного развития тех или иных качеств в сенситивные периоды. Для этого необходимо знать возрастные особенности развития юных спортсменов и модели спортсменов высшей квалификации. 

     Следует при оценке состояния развития фигуристов опираться на следующие критерии: возраст, пол, антропометрические показатели, признаки биологического созревания, уровень координации движений, быстроты, уровень развития функциональных систем и уровень адаптации к физическим нагрузкам. 

      Нельзя требовать от детей больше, чем они могут выполнить на данном этапе 

развития. 

Оценка особенностей внешнего вида 


           Таблица №9
	   оценка особенностей
Особенности 

телосложения 

пропорции тела и
характеристика


	Хорошо 
	Удовлетворительно
	Неудовлетворительно

	1 Длина шеи 
	Длинная, нормальная
	средняя
	 короткая

	2 Форма спины
	Прямая
	Сутуловатая
	Сутулая 

	3 Длина ног
	Длинные, 

нормальные 


	Незначительно 

короче 

нормальной 

длины 


	Короткие

	4 Форма ног
	Прямые или с 

небольшим 

искривлением 

голени 


	Значительное 

искривление 

голени 


	Х-образные, 

О-образные, 

выступление 

внутренних 

надмыщелков 

бедра 



	5 Полнота ног
	Ниже средней 

упитанности 


	Средняя 

упитанность 


	Выше средней 

упитанности 



	6 Форма таза
	Узкий
	Средний
	Широкий 




Оценка подвижности в суставах 


           Таблица №10
	   оценка подвижности

Виды испытаний


	Хорошо 
	Удовлетворительно
	Неудовлетворительно

	1.Подвижность тазобедренного 

сустава, 

Подъем ноги – вперед 

и в сторону 


	Нога поднимается 

легко до 

уровня плеч 

вперед и в 

сторону 


	Нога поднимается 

легко ниже уровня 

плеч, но не менее 

чем на 100° 


	Нога отводится в 

сторону с 

напряжением 



	2. Выворотность стоп. 

Испытуемый стоит в 

позиции №1 (хореографической) 


	Спокойно 

опирается на 

всю ступню и 

может поднять 

пальцы ног 

вверх 


	Стоит на всей 

стопе, но не может 

разогнуть пальцы 

ног 


	Опирается на 

большой палец ноги. 

Ступни несколько 

сведены внутрь 



	3.Активное скручивание 

корпуса, без смещения 

ног, опирающихся об 

пол 


	Вращение 

вправо более 

чем на 90° 


	Вращение влево 

менее чем на 90° 


	Корпус мало 

скручивается 



	4. Наклон назад, стоя на 

прямых ногах, держась 

руками за стул
	Хороший прогиб 

в пояснице по всему позвоночнику 


	Хороший прогиб в 

пояснице, но не по 

всей длине позвоночника 


	Слабый прогиб в 

пояснице. 



	5.Гибкость позвоночника 

Наклон вперед в 

стойке на прямых 

ногах, пятки и носки 

вместе (пассивный). 


	Испытуемый головой касается коленей ног 


	Не достает 

головой коленей 

ног, но достает , но 

достает ладонями 

пол 


	Не достает до пола 

кончиками 

пальцев 




     Успешное совершенствование соревновательной деятельности необходимо вести с опережением формирования спортивно-технического мастерства, что подразумевает овладение умениями и навыками в режиме соревновательной деятельности. 

     Подготовка строится с учетом неравномерности развития двигательных качеств в процессе развития человека. В одном возрастном периоде активно развиваются силовые возможности, в другом – быстрота и т.д. Эти сенситивные периоды наиболее благоприятны для акцентированного развития и совершенствования двигательных качеств и тренер должен в своей работе активно их развивать, планируя нагрузки специальной направленности. Кроме того следует учитывать, что у мальчиков и девочек, а тем более у юношей и девушек имеются значительные различия в сроках и темпах становления физического развития. Без учета этих особенностей невозможно рационально построить учебный процесс. 

    Физическая подготовка спортсменов включает в себя силовую, скоростную, скоростно-силовую подготовку, упражнения на развитие быстроты, гибкости, координации движений. Высокий уровень развития аэробных возможностей позволяет в дальнейшем успешно осуществлять развитие анаэробных механизмов обеспечения мышечной работы. Все вышеперечисленные стороны подготовки спортсменов взаимосвязаны, поэтому стратегия и тактика подготовки фигуристов различных возрастов состоит в учете всех этих составляющих. Главное – умело спланировать и организовать тренировочный процесс и управлять им, не забывая об индивидуальных особенностях спортсмена.

      На протяжении всех этапов подготовки у обучающихся формируется нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 
        Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что проводить еѐ можно во время  тренировочных занятий и дополнительно и на тренировочных сборах и спортивно-оздоровительных лагерях, где используется свободное время.

        Основными методами будут являться: метод убеждения; беседа; дискуссия; метод приучения.

        Основные воспитательные средства: личный пример и педагогическое мастерство тренера; дружный коллектив; атмосфера трудолюбия и взаимопомощи, творчества; система морального стимулирования.

2.2.Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.
Тренер-преподаватель учреждения обязан:

- осуществлять дополнительное физкультурное образование воспитанников средствами фигурного катания на коньках и всесторонней скоростно-силовой подготовки и развивать их разнообразную творческую деятельность;

- перед началом занятий в целях безопасности и повышения эффективности тренировочного процесса провести тщательный осмотр места проведения занятий, убедиться в исправности спортивного инвентаря и оборудования, надежности установки и закрепления тренажеров и другого оснащения;

- соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических упражнений;

- ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности при занятиях фигурным катанием на коньках;

- по данным медицинского осмотра знать уровень психофизических возможностей занимающихся и следить за их состоянием в процессе занятий;

- следить за своевременным прохождением занимающимися медицинского обследования и предоставлением медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью медицинского  учреждения;

- по установленным признакам комплектовать состав группы обучающихся (воспитанников) и принимать меры по сохранению ее контингента в течение срока обучения;

- обеспечивать педагогически обоснованный выбор форм, средств и методов работы (обучения) исходя из психофизиологической целесообразности;

- составлять необходимую документацию по планированию, обеспечивать ее выполнение;

- выявлять творческие способности обучающихся (воспитанников), способствовать их всестороннему и гармоничному развитию, формированию профессиональных интересов и склонностей, поддерживать одаренных обучающихся (воспитанников);

- организовывать участие обучающихся (воспитанников) в соревнованиях по фигурному катанию на коньках, а также в других спортивно-массовых мероприятиях на различном уровне;

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, охраны труда и противопожарной защиты;

- повышать свою профессиональную квалификацию;

- проводить тренировочные занятия в соответствии с расписанием;

- контролировать безопасный проход занимающихся на спортивные сооружения и уход с них после окончания учебных занятий.
Занимающиеся обязаны:

- приходить на занятия только в дни и часы согласно расписанию;

- выполнять тренировочную программу только в присутствии тренера-преподавателя;

- иметь справку от врача о результатах медицинского осмотра;

- покидать спортивные сооружения не позднее 30 мин после окончания тренировочных занятий;
- соблюдать технику безопасности на занятиях.
2.3.Рекомендации по организации психологической подготовки.

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

    Волевые качества совершенствуются в процессе преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для того чтобы их преодолеть, используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения.
    Основными задачами психологической подготовки являются привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. Основные методы психологической подготовки одинаковы с методами  воспитательной работы: это беседы, убеждения, педагогические внушения, методы моделирования соревновательных ситуаций. В тренировочных занятиях необходимо создавать ситуации, которые предполагают преодоление трудностей (ситуация преодоления волнения, неприятных ощущений, страха) Соблюдение постепенности и осторожности является при этом необходимым условием. В этих ситуациях перед юными спортсменами , как правило , не ставится  задача по проявлению предельных мобилизационных возможностей.
    Использование средств и методов психологической подготовки в тренировочных занятиях зависит от психологических особенностей юного спортсмена и задач данного занятия.

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

    В основной части необходимо применять упражнения для совершенствования различных психологических функций и психологических качеств, эмоциональной устойчивости. Способности к самоконтролю. В заключительной части совершенствуется способность к саморегуляции и нервно- психологическому восстановлению. 
     Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

    Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личностных качеств спортсмена (твердости характера, уверенности в себе, стремление к достижению эмоциональной устойчивости, самоконтроля), межличностных отношений в различных ситуациях, потребность в общении, хороших социальных отношений между членами тренировочной группы, индивидуальный подход к каждому человеку. 

    Развитие интеллекта, способность к анализу, абстрактному мышлению, прием и переработка информации, принятие необходимых решений. 

     Спортивно-важные психические свойства – важнейшее условие высокой результативности и надежности деятельности спортсмена. 

      В спортивной деятельности проявляются и развиваются различные психические свойства: интеллектуальные, обеспечивающие прием и переработку информации, принятие спортсменом необходимых решений; психомоторные, определяющие качество двигательных действий и операций субъекта; эмоциональные, влияющие на энергетику и экспрессивные характеристики деятельности; волевые, обеспечивающие преодоление возникающих в ней препятствий; коммуникативные, направленные на взаимодействие с другими людьми; нравственные, определяющие мотивацию деятельности и соответствие целей, средств, результатов определенным моральным нормам. 
      Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

   В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий уровень соревновательной мотивации: стремление к стрессу и преодоление его, стремление к совершенству, повышение статуса, потребность в коллективном общении, формирование характера. 

  Соревновательные черты характера: уверенность в готовности к соревнованиям, ощущение мобилизационной готовности, умение перевода из долговременной памяти в оперативную. 

   Одним из важных компонентов психологической готовности фигуристов различной квалификации к соревнованиям является самооценка и самоконтроль. 

     Формирование адекватности самооценки и самоконтроля (соответствующих реальным возможностям спортсмена, действительному уровню его подготовленности, объективным результатам его деятельности), отработка соответствующих умений и навыков самооценки в условиях тренировок и оревнований позволяет фигуристам повышать эффективность управления деятельностью в условиях соревновательной борьбы. Адекватная самооценка 

является необходимым качеством спортивного характера фигуриста, компонентом высшего спортивного мастерства, важным «внутренним» условиям достижения спортивного результата. 

    Эмоции влияют на работоспособность, если спортсмен переживает состояние неуверенности, страха перед соперниками, излишнее волнение, эмоциональное напряжение, то результаты ухудшаются, снижаются показатели скорости реакций, точности и качества движений, ухудшаются показатели ритма двигательной деятельности. 

     Влияние отрицательных эмоциональных состояний выражается в следующем: 

-потеря уверенности в своих силах; 

-снижение остроты тактического мышления; 

-возникновение чрезмерного возбуждения или торможения; 

-затрудненное проявление волевых качеств: смелости, решительности, 

инициативности, самостоятельности. 

      Морально воспитанные и волевые спортсмены стараются преодолевать возникающие после неудачных действий неприятные эмоции и восстановить потерянную уравновешенность. Усилия при этом прилагаются в следующих направлениях: 

-самоубеждение в своей готовности; 

-самоуспокоение, уверенность в своих силах; 

-отвлечение от неприятных чувств и мыслей о поражении; 

-анализ причин неудачных действий. 

   Способность управлять своим психическим состоянием развивается в процессе тренировочных занятий и соревнований и неразрывно связано с воспитанием личности спортсмена, отношений к коллективу и спортивной деятельности. 

   Для формирования способности преодолевать отрицательные эмоциональные состояния следует: 

-воспитывать нравственные чувства, чувства ответственности перед коллективом; 

-уметь после неудачи отвлечь свое внимание от мыслей об окончательном поражении; 

-максимально сосредоточить сознание на конкретных задачах деятельности; 

-воспитывать общий оптимистический взгляд на ход действий, закреплять положительные эмоциональные переживания: приятные воспоминания с преодолением больших трудностей; 

-оказывать помощь спортсмену в преодолении неудачи, в восстановлении уверенности в своих силах (дать отдых от активных действий, предоставить возможность совершить удачные действия); 

-вырабатывать установку на самостоятельный анализ собственных действий, самостоятельное выявление причин неудач, отыскивать недостатки своих действий; 

-научить спортсмена умению хорошо владеть собой, управлять своим поведением и эмоциональным состоянием при помощи слова; 

-участвовать в большом количестве соревнований и занятий с элементом состязания, так как это вызывает большую устойчивость к воздействию временных неудач; 

-тренеру тактично вести себя по отношению к спортсмену, совершившего неудачное действие, что в значительной мере снижает негативные проявления. 

Самосовершенствование (по методу К.Д. Ушинского) 

1. Спокойствие совершенное, по крайней мере внешнее. 

2. Прямота в словах и поступках. 

3. Обдуманность действий. 

4. Решительность. 

5. Не говорить о себе без нужды ни одного слова. 

6. Не проводить время бессознательно, делать то, что хочешь, а не то, что 

случится. 

7. Каждый вечер добросовестно давать отчет о своих поступках. 

8. Ни разу не хвастать ни тем, что было, ни тем, что есть, ни тем, что будет.... 

Основа волевых качеств – моральные качества, увлеченность и стремление к намеченной цели, трудолюбие, настойчивость, терпеливость, выдержка и самообладание, решительность, мужество и смелость, уверенность в своих силах, дисциплинированность, самостоятельность и инициативность, воля к победе. 

Правила воспитания волевых качеств: 

-организованность, порядок, дисциплина и известная программа тренировки; 

-совместные тренировки с более сильными спортсменами; 

-использование соревновательных элементов в тренировке; 

-использование целевых установок; 

-постановка конкретных задач в тренировочном занятии; 

-включение упражнений с выполнением в осложненных условиях; 

-использование сверхсоревновательных упражнений; 

-проведение тренировочных занятий, прикидки и т.д. в любую погоду. 

   Умение наблюдать за действиями соперника, предугадать его замыслы и действия. Способность предвидеть движения соперника, контролировать его, при необходимости приостановить, действуя с упреждением. 

    Проявление специализированных восприятий (чувство ритма, темпа, времени и т.д.) связаны с объемом и концентрацией внимания. 

   Совершенствование технической регуляции мышечной деятельности за счет синхронизации направления работающих мышц, концентрации внимания на максимальной активности одних мышц при максимальном расслаблении других. 

  В процессе тренировочных занятий следует применять мысленную тренировку, повторяя реальные движения, направляя процесс на акцентированное восприятие выполнения узловых компонентов движения. 

Подготовка к конкретному соревнованию проходит в три этапа: 

1-й этап – несколько педель до начала соревнований, может сопровождаться признаками нервозности, раздражительности, бессонницей, изменен нем физиологических показателей; 

2-й этап – от тренировки до соревнования, требует использования мероприятий, которые могут повлиять на мобилизацию спортсмена к выступлению; 

3-й этап – предстартовое состояние, при рациональной психической настройке эмоциональное возбуждение связано с концентрацией внимания на узловых технико-тактических и функциональных проявлениях.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:
1. Вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная,
аутогенная и психорегулирующая тренировка.
2. Комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические
упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.
Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.
На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение.
Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.
2.4.Програмный материал по этапам подготовки.

2.4.1.Этап начальной подготовки

Цель обучения на начальном этапе подготовки:

      - содействие развитию основных физических качеств и на этой основе - становление    навыка скольжения.
Основные задачи по специальной технической подготовке (СТП):

  1.Обучение основ группам элементов одиночного катания:

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

     - прыжковым элементам в 0,5; 1; 1,5 оборота с  различных подходов;
     - элементам простых и сложных вращений с различных подходов.

  2. Обучение культуре выполнения соревновательных упражнений.

  3. Выполнение соответствующих разрядных нормативов.

Основные задачи по общей и специальной физической подготовке (ОФП, СФП, хореграфия):

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

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

3. Развитие творческих способностей детей, исполнительского мастерства, музыкальности
  Этап начальной подготовки рассчитан на 3 года. 

Примерный тематический
 учебный план-график распределения часов

в группах НП (1-й год обучения)

                                          Таблица№11
	№
	ТЕМА
	МЕСЯЦЫ
	Всего 

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	Количество тренировок:
	13
	13
	13
	14
	13
	12
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	156

	1. Теоретическая подготовка

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	2

	2
	История фигурного катания на коньках
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	3

	3
	Сведения о строении организма
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	5

	4
	Личная гигиена
	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	3

	5
	Техника безопасности
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	3

	6
	Терминология фигурного катания на коньках
	
	
	1
	2
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	6

	ИТОГО:
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	22

	2.Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	13
	15
	15
	-
	-
	-
	-
	-
	13
	15
	18
	18
	107

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	5
	5
	4
	3
	3
	2
	3
	2
	5
	5
	4
	4
	45

	3
	Хореографическая подготовка
	4
	4
	5
	4
	3
	2
	3
	2
	5
	4
	4
	4
	44

	4
	Техническая (ледовая) подготовка
	-
	-
	-
	18
	18
	18
	18
	18
	-
	-
	-
	-
	90

	5
	Контрольно-переводные нормативы, ч
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	6
	Соревнования, ч
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	
	2

	ИТОГО:
	290

	ВСЕГО:
	26
	26
	26
	28
	26
	24
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	312


Примерный тематический
учебный план-график распределения часов

в группах НП (2-й, 3-й год обучения)

Таблица№12
	№
	ТЕМА
	МЕСЯЦЫ
	Всего

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	Количество тренировок:
	13
	13
	13
	14
	13
	12
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	156

	1. Теоретическая подготовка

	1
	Физическая культура и спорт в России
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	2

	2
	История фигурного катания на коньках
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	1
	
	
	3

	3
	Сведения о строении организма
	
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	5

	4
	Личная гигиена. Закаливание.
	
	1
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	3

	5
	Техника безопасности. Предупреждение спортивного травматизма.
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	3

	6
	Терминология фигурного катания на коньках
	
	
	1
	2
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	6

	ИТОГО:
	3
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	-
	-
	22

	2.Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	14
	17
	17
	-
	-
	-
	-
	-
	15
	17
	20
	20
	120

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	10
	10
	10
	2
	2
	2
	2
	2
	10
	10
	10
	10
	80

	3
	Хореографическая подготовка
	10
	10
	10
	2
	2
	2
	2
	2
	10
	10
	9
	9
	78

	4
	Техническая  (ледовая)подготовка
	-
	-
	-
	35
	33
	30
	31
	31
	-
	-
	-
	-
	160

	5
	Контрольно-переводные нормативы, ч
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	6
	Соревнования, ч
	
	
	
	
	
	
	2
	2
	
	
	
	
	4

	ИТОГО:
	446

	ВСЕГО:
	39
	39
	39
	42
	39
	36
	39
	39
	39
	39
	39
	39
	468


Теоретическая подготовка
1. Физическая культура и спорт в России.

     Физическая культура и спорт –  средство укрепления здоровья. Спорт как средство воспитания воли, жизненно важных знаний умений и навыков

2. История фигурного катания на коньках.

    История зарождения фигурного катания на коньках как вида спорта. Искусство  катания на коньках в дореволюционной России. История развития фигурного катания в СССР.

3. Сведения о строении организма.

     Влияние занятий физическими упражнениями, в частности, фигурным катанием на коньках, на организм занимающихся.

4. Личная гигиена.

    Понятие о гигиене. Уход за телом, гигиенические требования к одежде и обуви фигуриста. Гигиеническое значение водных процедур (умывания, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания организма. Инвентарь. Типы коньков  и ботинок для фигурного катания на коньках, уход за ними и хранение.

5. Техника безопасности. Предупреждение спортивного травматизма.

    Правила поведения на занятиях в зале и на ледовой площадке. Соблюдение правил поведения. Дисциплина и взаимопомощь в процессе занятий. Понятие о травмах. Особенности спортивных травм. Причины травм и их профилактика применительно к  занятиям по фигурным катанием и другими видами спорта.

6. Терминология фигурного катания на коньках.

    Названия элементов в процессе их изучения. Скольжение.

Практическая подготовка
1.Общая физическая подготовка.

   Средствами общефизической подготовки являются ОРУ. К ним можно отнести упражнения для головы  и шеи, для рук и плечевого пояса, туловища, ног. Обращается внимание на амплитуду и темп движений, достаточную сложность упражнений, осанку. Необходимо научить детей выполнять комплекс спортивных упражнений в заданном темпе, четко выполнять команды.

Для развития физических качеств следует использовать следующие упражнения:

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

- для развития ловкости: акробатические упражнения (кувырки, перекаты, мостик), внезапные остановки, изменения направления движения при беге и ходьбе, преодоления препятствий, броски и ловлю мяча в различных положениях, игры и эстафеты4

- для развития скоростно-силовых качеств; прыжки в высоту ( с места, с разбега, через планку), прыжки в длину, многоскоки, бег с препятствиями, игры, эстафеты с бегом и прыжками;

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

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

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

- для развития гибкости; маховые движения с полной амплитудой, стойки, удержание ноги на определённой высоте, подвижные игры с использованием статических поз.

2.Специальная физическая подготовка.

  Необходимо уделять внимание выполнению имитационных упражнений                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                       (без коньков) для овладения двигательным действиям; имитация скольжения вперед, назад; поворотам стоп одновременно из стороны в сторону на месте, с продвижением ; исполнению полуфонариков и фонариков, змейки, скрестных шагов вперёд, назад; имитации перебежке на месте, в движении; ласточке, пистолетику, спиралям; бегу со сменой направления и фронта движения( по команде, рисунку).

3.Техническая подготовка.

   Обучение основным группам элементов одиночного фигурного катания:

- элементам скольжения со сменой ребра, фронта и направления движения;

- прыжковым элементам 0,5; 1; оборот с различных подходов.

   В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или комбинации, вращение в волчке, в ласточке, в заклоне (для девочек); спирали вперёд, назад, со сменой ноги, по дугам, элементы шаговых дорожек, шаги с тройками, перетяжками. Особое внимание следует уделять обучению рёберному скольжению, так как одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является базовым движением в технике фигурного катания на коньках. К базовым движениям относится выполнение и поворотов. Обучение их выполнению возможно только при вращении- основном, опорном. Необходимым условием выполнения вращения является встречное движение верхней части тела относительно нижней его части-скручивание. Это движение - базовое в технике фигурного катания на коньках.

4.Хореографическая подготовка.

   Развитие творческих способностей, музыкальности. 

  Обучение технике владения коньком осуществляется в единстве с развитием творческих способностей у детей, исполнительского мастерства.

   Наличие в арсенале 5-6 элементов  в техническом арсенале является достаточным основанием для начала работы по обучению импровизации.

   По мере роста технического мастерства усложняются комплексы скольжения, вращений, прыжков и их комбинаций и серий. На 3 году обучения из них составляются танцевальные этюды.

    Для импровизации используются достаточно грамотно технически освоенные элементы.

    Возможна следующая последовательность:

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

- предлагается свободный выбор элементов, но задаётся принцип их расположения в пространстве, задаётся музыкальный ритм;

- предлагается свободный выбор элементов и музыки;

- предлагается образ и музыкальное сопровождение;

- предлагается создать образ.

 Импровизацию можно использовать в качестве разгрузки в соревновательном периоде; как средство развития специальной и общей выносливости в подготовительном и переходных периодах.

Виды подготовки, средства и их направленность в группах начальной подготовки.


Таблица№ 13

	Вид и средства подготовки

 (содержание упражнений)
	Направленность,

методические рекомендации

и особенности организации занятий

	Специальная техническая подготовка

1-й год обучения

- падать, садиться и подниматься с надетыми коньками вне льда;

-Падать. Садиться и подниматься на льду;

-ходьба на месте;

-ходьба с продвижением 8-10 шагов;

- чередование ходьбы  и скольжения на двух ногах; Глубокий присед на месте
	Основной метод на 1-3 году обучения- повторный и игровой.

Ученики должны надевать перчатки и головные уборы с мягкой подкладкой либо шлемы для защиты от падений. Одежда должна быть комфортной.

Вовремя проведения занятий родители должны находиться за пределами катка.

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

Правильный подъём. Поставить одну стопу между руками, затем проделать то же самое со второй ступнёй, стараясь сбалансировать вес в центре обоих стоп. Подниматься медленно глядя на тренера, принимая положение стоя. 

Ходьба в позиции стоя. Руки впереди поднимая поочерёдно ступни по 3раза, оставаться неподвижной в нужной позиции в течении 5с. Повторить упражнение 3 раза.

Ходьба со скольжением. Маршировать, считая 1,2,3; затем прокатиться (Ступни параллельно и на удобном расстоянии, но не превышающем ширину бёдер). Повторить 5 раз.
Прыжок на двух ногах на месте. Находясь в позиции стоя , руки перед собой. Согнуть колени, подпрыгнуть, коснуться льда, согнуть колени. Затем вернуться в исходное положение. Повторить это упражнение 3 раза.

Фонарики с продвижением вперёд. Пятки вместе, ступни формируют широкую V-образную позицию. Вес на пятках, колени согнуты. Медленно оттолкнуться, используя внутренние рёбра для формирования рисунка с продвижением вперёд . Передняя часть стоп двигается по направлению друг к другу до полного соприкосновения пальцев.

Основной шаг (отталкивание и скольжение).
- Тело должно сохранять правильную осанку, без видимого напряжения с наклоном в сторону движения;
-руки не должны быть закрепощены и находиться слишком высоко, кисти должны быть свободными. Некоторые упражнения выполняют с руками вниз для концентрации внимания на положение головы и тела;

-голова не должна быть опущена, смотреть следует по направлению движения к точке его окончания. Полезно использовать зрелищные ориентиры (предметы, игрушки);

-колени и голеностопные суставы должны быть согнуты, таз подаётся вперёд;

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

-необходимый ритм и координация движений задаётся с помощью счёта, музыкального сопровождения, образных сравнений.
На этапе ледовой адаптации длительность и содержание занятий должны варьироваться с учётом уровня и особенностей обучающихся в группе, а также корректироваться с учётом педагогического эффекта предыдущих занятий.

На этапе становления навыка скольжения каждое упражнение выполняется по заданному направлению, имеющему траекторию дуг разной кривизны. Учебный материал повторяется на занятии в различной форме, новые упражнения варьируются с ранее изученными. 

Традиционно занятия по ОФП и СФП,СТП состоят из трёх частей: вводно-подготовительной, основной и заключительной.

На 2-м и 3-м году обучения к занятиям по комплексному развитию физических качеств в ледовых и внеледовых условиях, занятиям по обучению технике элементов одиночного катания в соответствии с соответствующими разрядными требованиями добавляется раздел по обучению исполнению соревновательных программ.
Основу содержания занятий подготовительного периода составляют основные группы элементов (скольжения, прыжки, вращения0, а на специально-подготовительном этапе – соревновательные программы.

Для ледовой разминки подбираются упражнения, которые разучены на уровне умений и навыка.

Из них формируются блоки, направленные на воспитание физических качеств на льду.

Состав упражнений подбирается в соответствии с задачами занятия .

Во всех случаях акцент делается на точности техники исполнения шагов.

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

На 2-м году обучения при строгом контроле техники исполнения возрастают требования к оригинальности, эстетичности позиции с непрерывным условием работы над осанкой.
Третий год обучения характеризуется становлением умения самостоятельно проводить разминку под контролем и по заданию тренера для формирования навыка соревновательной разминки к началу соревновательного периода.

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

Наиболее простые элементы разучиваются методом целостного упражнения. Сложные – с применением 
Расчлененного.Оптимальным считается выделение не более 1-2 опорных точек. На которых концентрируется внимание обучающихся. Разучивание основных  опорных точек проводится с помощью метода подводящих упражнений.

При совершенствовании элементов учитывается и варьируется скоростной режим, разнообразие подходов , используется музыкальное сопровождение и разнообразие хореографических позиций для включения в работу верхней части корпуса. Совершенствование элементов целесообразно проводить в режиме непрерывной и интервальной тренировки 9количество прыжковых элементов в серии от 4 до 8, вращений + шаги- до6; интервал отдыха зависит от направленности и задач занятия; число повторений серий- 2-3)
В соревновательном периоде на 2-м году обучения сохраняется непрерывность процесса обучения технике основных групп элементов, но снижается их объём. Тренировки развивающего характера предусматриваются в каждом микроцикле.

На третьем году обучения в соревновательном периоде возрастает интенсивность практически без изменения времени занятий. Что обусловлено спецификой физиологических особенностей детей этого возраста.

Моделирование соревновательных ситуаций на 2-м и 3-м году обучения.

Проводится в конце специально-подготовительного периода с целью адаптации к соревнованиям в следующей форме:

- моделирование соревновательной разминки;

- прокат соревновательных программ на разные трибуны;

-прокат в соревновательных костюмах;

- прокат после жеребьёвки;

- моделирование нештатных ситуаций (обрыв музыкального сопровождения, опоздание на разминку, опоздание на старт, неполадки с костюмом)

Методические рекомендации по развитию творческих способностей у детей.

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

По мере роста технического мастерства усложняются комплексы скольжения, вращений, прыжков и их комбинаций и серий. На 3-м году обучения из них составляются танцевальные этюды.
Для импровизации используются достаточно грамотно технические освоенные элементы.

Возможна следующая последовательность :

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

- предлагается свободный выбор элементов, но задается принцип их расположения в пространстве, задаётся музыкальный ритм; 

-предлагается свободный выбор элементов и музыки;

-предлагается образ и музыкальное сопровождение;

- предлагается создать образ.

Импровизацию можно использовать в качестве разгрузки в соревновательном периоде; как средство развития специальной и общей выносливости в подготовительном и переходном периодах.
Комплексы ОРУ являются одним из средств проведения разминки. На 1-м году обучения  основной задачей является обучение технике выполнения ОРУ, точности позиций и ритму выполнения упражнений. Уже на 1-м году обучения прослеживается тенденция  увеличения моторной плотности выполнения таких комплексов. Особое внимание уделяется формированию правильной осанки.

На 2-м году обучения ранее изученные комплексы выполняются с более высокой интенсивностью и под музыкальное сопровождение, усложняются исходные положения, контролируется осанка.

На 3-м году обучения начинается формирование навыков самостоятельной разминки под контролем тренера.
Комплексы ОРУ проводятся фронтальным, групповым, индивидуальным или методом круговой тренировки.

Беговые упражнения целесообразно выполнять  на приспособленных для этого покрытиях и качественной обуви. Длительность выполнения от 6 до 40 с, скоростно-силовых – до 2 мин. Интервалы отдыха до восстановления 3-6 мин в зависимости от возраста и направленности занятия. Различные исходные положения используются с целью развития координационных способностей. Переменный бег служит средством развития быстроты и ловкости. Количество переключений должно возрастать.

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

Большое внимание уделяется упражнениям на гибкость и растягивания. Необходимо научить правильным исходным положениям , приёмам выполнения активных и пассивных упражнений , привить  культуру их использования в качестве упражнений  для завершения каждого тренировочного занятия  и после силовых тренировок в будущем. 


	- чередование ходьбы с длительным скольжением;

- передвижение с приседами;

-фонарики 1 вперёд-1 назад;

- фонарики вперёд:2-3 раза подряд;

- подскок на двух ногах с места;

-змейка вперёд и назад: 4-6-8 подряд.

-Скольжение вперёд 8-10шагов;

-скольжение вперёд на одной ноге;

-фонарики вперёд  4-6-8 подряд; 

-фонарики назад 4-6-8 подряд;

-остановка плугом вперёд;

-повороты на двух ногах вперёд-назад на месте; 

-остановка плугом с продвижением;

-слалом вперёд.

- основной шаг вперёд (отталкивание ребром);

-змейка вперёд на одной ноге по кругу (по часовой и против часовой стрелки);

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

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

-Скольжение на одной ноге (дистанция рост фигуриста) на правой ноге и левой ноге;
- вращение на двух ногах: 2 оборота.

-------------------------------------------------------

-скольжение вперёд на наружном ребре по кругу с обеих ног (дистанция – два роста фигуриста);

-скольжение вперёд на внутреннем ребре по кругу с обеих ног (дистанция – два роста фигуриста);

-беговой шаг вперёд по часовой  и против часовой стрелки: 5 раз подряд;

-троечный поворот вперёд - наружу с места с обеих ног.

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

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

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

-вращение на одной ноге: 3 оборота;

-Т-остановка наружу ребром с обеих ног;

-подскоки боком приставными шагами с зубца в обе стороны.

-троечный поворот вперёд - внутрь с места на правой и левой ноге;

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

-хоккейный тормоз правой и левой ногой;

-подскок козлик;

- спираль вперёд на правой и левой ноге;

-выпад вперёд на правой и левой ноге.

-открытый моухок вперёд-внутрь с места с правой и левой ноги;

- передвижение по кругу ходом назад – наружу вперёд – наружу с левой и правой ноги; балетный прыжок с правой или левой ноги(это прыжков 0.5 оборота, который выполняется с хода назад – наружу отталкиванием зубцом с приземлением на тот же зубец и выездом на ход вперёд – внутрь на другую ногу);

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

-вращение винт – модификация для начинающих.

-передвижение по кругу троечными поворотами вперёд – наружу в обе стороны;

- передвижение по кругу троечными поворотами вперёд – внутрь в обе стороны;

-перекидной прыжок с места;

- прыжок мазурка с правой или левой ноги(выполняется в 0,5 оборота с хода назад – наружу через зубец на ход вперёд с приземлением через зубец на ход (вперёд –наружу).
Пример: исходное положение – правая нога назад наружу; отталкивание – зубцом левой ноги; приземление – через зубец правой ноги с выездом на левой ноге вперёд – наружу;

-комбинация движений: беговые шаги вперёд(2), моухок вперёд – внутрь, скрещение сзади и переход в беговой шаг назад(1), переход на ребро вперёд – внутрь; против часовой и по часовой стрелки; 

-циркуль вперёд – внутрь с правой и левой ноги.

-основной шаг (попеременное многократное отталкивание);

-дуги вперёд – наружу и вперёд – внутрь: 4-6 подряд;

-вращение винт с захода беговым шагом (минимум 3 оборота);

- перекидной прыжок с 2-3 беговых шагов;

-полуфлип;

-многократные тройки назад – наружу с левой и правой ноги.

------------------------------------------------------

-дуги назад – наружу и назад – вовнутрь; 4-6 раз;

- прыжковая серия : перекидной, подскок, перекидной;

- спирали вперёд – наружу и вперёд – внутрь по часовой и против часовой стрелки на левой и правой ноге;
- тулуп 1 оборот;

- вальсовые тройки с левой и правой ноги;

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

- шассе вперёд по часовой и против часовой стрелки.

-беговые вперёд и назад по восьмерке;

- сальхов 1 оборот;

 Дуги вперёд с махами: 4-6 раз;

- лутц 0,5 оборота;

-комбинация прыжков6 перекидной – тулуп  или сальхов – тулуп;

- тройки назад – вовнутрь в обе стороны;

-вращение винт назад (минимум 3 оборота)

-вальс по восьмерке.

-риттбергер 1 об.;

- комбинация прыжков6 перекидной – риттбергер 1об.;

-вращение в волчке (минимум 3 оборота);

- комбинация спиралей: спираль вперёд – внутрь 4 спираль назад – наружу (по часовой и против часовой стрелки);

-серия шассе назад по кругу по часовой и против часовой стрелки.

-Флип 1 об.;

-комбинация прыжков: риттбергер – риттбергер;

Серия прыжков:

1 – перекидной – прыжок в 0,5 оборота с ребра с хода назад – наружу в положении полушпагат с приземлением через зубец на ход вперёд – внутрь – тулуп 1 об.

- вращение либела (минимум 3 оборота );

- комбинация вращений: вращение вперёд – вращение назад (минимум по 3 оборота на каждой ноге);

-тройка назад – наружу, моухок вперёд – внутрь, 3 беговых шага назад, повторить 3 раза почасовой и против часовой стрелки;

-комбинация спиралей: спираль вперёд – наружу, 1 беговой назад, спираль назад – внутрь исполнять в обе стороны.

-прыжок шпагат;

-лутц 1об.;

-комбинация прыжков6 перекидной – ойлер – сальхов;

-аксель;

-комбинация вращений: либела – волчок (общее минимальное число оборотов – 6);

- шаг джаксон по часовой и против часовой стрелки.
2-ой год обучения (согласно требованиям классификации «юный фигурист»)

3-й год обучения (согласно требованиям классификации по разряду 3 юношеский)

Общая и специальная физическая  подготовка
Средства ОФП:

- комплексы ОРУ для гармоничного развития основных мышечных групп;

-элементы легкой атлетики:

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

Прыжки в длину и высоту, метания;

-элементы гимнастики (спортивной и художественной);

- подвижные игры;

-плавание;

- элементы спортивных игр.

Средства СФП:

Комплексы упражнений для развития:

- скоростно-силовых качеств;

- взрывной силы;

- двигательно-координационных способностей;

-гибкости;

Ритмика;

Хореография.


	


2.4.2.Тренировочный этап 

Задачи и преимущественная направленность тренировок:

- обучение технике соревновательных упражнений;

- дальнейшее повышение уровня общей и специальной подготовленности;

- совершенствование специальных физических качеств;

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

- подготовка к выступлениям на соревнованиях. 

Занимаясь в тренировочных группах, фигуристы должны научиться выполнять соревновательные программы: короткую и произвольную. За счет постепенного увеличения количества выступлений в соревнованиях приобретается соревновательный опыт. 

      Увеличивается число и продолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение между ОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объём специальной физической подготовки, а объём ОФП  снижается. Основное внимание уделяется спортивно-технической подготовке. Большое внимание следует уделять использованию средств восстановления и оздоровления.

Примерный тематический учебный план-график распределения часов

для ТГ (1-й, 2-й годы обучения)
                                                                                                                                  Таблица №13
	№
	ТЕМА
	МЕСЯЦЫ
	Всего

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	Количество тренировок:
	26
	26
	26
	26
	27
	24
	26
	26
	27
	26
	26
	26
	312

	1. Теоретическая подготовка

	1
	История фигурного катания на коньках
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	2
	Сведения о строении организма
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	3

	3
	Личная гигиена. Закаливание.
	1
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	
	5

	4
	 Предупреждение спортивного травматизма.
	
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	
	
	4

	5
	Терминология фигурного катания на коньках
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	
	
	3

	6
	Правила организации и проведения соревнований
	
	
	
	
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	3

	7
	Техника безопасности
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	
	
	
	2

	ИТОГО:
	3
	2
	1
	2
	3
	4
	2
	3
	2
	-
	-
	-
	22

	2.Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	23
	26
	27
	
	
	
	
	
	27
	29
	31
	31
	194

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	13
	13
	13
	3
	3
	3
	3
	3
	12
	12
	11
	11
	100

	3
	Хореографическая подготовка
	11
	11
	11
	3
	3
	3
	3
	3
	11
	11
	10
	10
	90

	4
	Техническая (ледовая) подготовка
	-
	-
	-
	44
	44
	37
	43
	42
	-
	-
	-
	-
	210

	5
	Контрольно-переводные нормативы, ч
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	6
	Соревнования, ч
	
	
	
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	4

	7
	Восстановительные мероприятия
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	8
	Медицинское обследование, кол-во в год
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	+

	ИТОГО:
	602

	ВСЕГО:
	52
	52
	52
	52
	54
	48
	52
	52
	54
	52
	52
	52
	624


Примерный тематический  учебный план-график распределения часов

в ТГ -3-го года обучения


                                                                                                                      Таблица №14
	№
	ТЕМА
	МЕСЯЦЫ
	Всего

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	Количество тренировок:
	26
	26
	26
	26
	27
	24
	26
	26
	27
	26
	26
	26
	312

	1. Теоретическая подготовка

	1
	История фигурного катания на коньках
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	2
	Сведения о строении организма
	1
	2
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	5

	3
	Личная гигиена. Закаливание.
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	6

	4
	 Предупреждение спортивного травматизма.
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	6

	5
	Терминология фигурного катания на коньках
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	12

	6
	Правила организации и проведения соревнований
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	6

	7
	Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	4

	8
	Физическая подготовка 
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	5

	ИТОГО:
	4
	4
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	4
	2
	
	
	46

	2.Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	19
	19
	19
	
	
	
	
	
	19
	18
	18
	18
	130

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	20
	23
	21
	-
	-
	-
	-
	-
	22
	26
	28
	28
	168

	3
	Хореографическая подготовка
	15
	15
	15
	5
	5
	5
	5
	5
	15
	15
	15
	15
	130

	4
	Техническая  (ледовая)подготовка
	
	
	
	51
	50
	44
	48
	49
	
	
	
	
	242

	5
	Контрольно-переводные нормативы, ч
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	6
	Соревнования, ч
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	8

	7
	Восстановительные мероприятия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8
	Медицинское обследование, кол-во в год
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	2

	9
	Судейская и инструкторская

 практика
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ИТОГО:
	682

	ВСЕГО:
	60
	61
	61
	61
	62
	56
	61
	61
	62
	61
	61
	61
	728


Примерный тематический  учебный план-график распределения часов

в ТГ -4-го года обучения


                                                                                                                      Таблица №15
	№
	ТЕМА
	МЕСЯЦЫ
	Всего

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	Количество тренировок:
	26
	26
	26
	26
	27
	24
	26
	26
	27
	26
	26
	26
	312

	1. Теоретическая подготовка

	1
	История фигурного катания на коньках
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	2
	Сведения о строении организма
	1
	2
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	5

	3
	Личная гигиена. Закаливание.
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	6

	4
	 Предупреждение спортивного травматизма.
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	6

	5
	Терминология фигурного катания на коньках
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	12

	6
	Правила организации и проведения соревнований
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	6

	7
	Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	4

	8
	Физическая подготовка 
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	5

	ИТОГО:
	4
	4
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	4
	2
	
	
	46

	2.Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	19
	19
	19
	
	
	
	
	
	19
	18
	18
	18
	130

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	28
	30
	27
	-
	-
	-
	-
	-
	27
	32
	34
	34
	212

	3
	Хореографическая подготовка
	17
	17
	18
	4
	4
	4
	4
	4
	18
	18
	18
	18
	144

	4
	Техническая  подготовка
	
	
	
	61
	59
	51
	58
	59
	
	
	
	
	288

	5
	Контрольно-переводные нормативы, ч
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	6
	Соревнования, ч
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	8

	7
	Восстановительные мероприятия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8
	Медицинское обследование, кол-во в год
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	2

	9
	Судейская и инструкторская

 практика
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ИТОГО:
	786

	ВСЕГО:
	70
	70
	70
	70
	70
	62
	70
	70
	70
	70
	70
	70
	832


Примерный тематический  учебный план-график распределения часов

в ТГ -5-го года обучения


                                                                                                                      Таблица №16
	№
	ТЕМА
	МЕСЯЦЫ
	Всего

	
	
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	

	Количество тренировок:
	26
	26
	26
	26
	27
	24
	26
	26
	27
	26
	26
	26
	312

	1. Теоретическая подготовка

	1
	История фигурного катания на коньках
	1
	
	
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	2
	Сведения о строении организма
	1
	2
	
	
	1
	
	
	
	
	1
	
	
	5

	3
	Личная гигиена. Закаливание.
	
	
	1
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	6

	4
	 Предупреждение спортивного травматизма.
	
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	
	
	
	
	6

	5
	Терминология фигурного катания на коньках
	
	
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	12

	6
	Правила организации и проведения соревнований
	
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	6

	7
	Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена
	1
	
	1
	
	
	
	1
	
	1
	
	
	
	4

	8
	Физическая подготовка 
	1
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	1
	
	
	5

	ИТОГО:
	4
	4
	6
	5
	5
	5
	6
	5
	4
	2
	
	
	46

	2.Практическая подготовка

	1
	Общая физическая подготовка (ОФП)
	19
	19
	19
	-
	-
	-
	-
	-
	19
	18
	18
	18
	130

	2
	Специальная физическая подготовка (СФП)
	36
	38
	35
	-
	-
	-
	-
	-
	38
	40
	42
	42
	271

	3
	Хореографическая подготовка
	17
	17
	18
	4
	4
	4
	4
	4
	18
	18
	18
	18
	144

	4
	Техническая  подготовка
	
	
	
	69
	70
	61
	66
	67
	
	
	
	
	333

	5
	Контрольно-переводные нормативы, ч
	2
	
	
	
	
	
	
	
	2
	
	
	
	4

	6
	Соревнования, ч
	
	
	
	
	2
	2
	2
	2
	
	
	
	
	8

	7
	Восстановительные мероприятия
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	8
	Медицинское обследование, кол-во в год
	+
	
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	2

	9
	Судейская и инструкторская

 практика
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

	ИТОГО:
	890

	ВСЕГО:
	78
	78
	78
	78
	81
	72
	78
	78
	81
	78
	78
	78
	936


Теоретическая подготовка
1. История фигурного катания на коньках.

    История зарождения фигурного катания на коньках как вида спорта. История развития фигурного катания в России. Советские и российские фигуристы на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх.

2. Сведения о строении организма.

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

3. Личная гигиена. Закаливание.

    Понятие о гигиене. Уход за телом, гигиенические требования к одежде и обуви фигуриста. Гигиеническое значение водных процедур (умывания, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания организма. Гигиена сна. Режим питания во время тренировки. Значение витаминов и питания спортсмена.

4.  Предупреждение спортивного травматизма.

    Правила поведения на занятиях в зале и на ледовой площадке. Соблюдение правил поведения. Дисциплина и взаимопомощь в процессе занятий. Понятие о травмах. Особенности спортивных травм. Причины травм и их профилактика применительно к  занятиям  фигурным катанием и другими видами спорта. Первая помощь при ушибах и растяжении и разрывах связок, мышц  и сухожилий

5. Терминология фигурного катания на коньках.

    Названия элементов в процессе их изучения. Уровни сложности предписанных элементов.

6. Правила организации и проведения соревнований.

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

7.Врачебный контроль и самоконтроль спортсмена.

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

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

8.Физическая подготовка.

   Краткая характеристика физических качеств. Особенности развития основных качеств физических фигуриста.
Практическая подготовка

1.Общая физическая подготовка.

   Средствами общефизической подготовки на этом этапе подготовки могут быть следующие упражнения: ОРУ, акробатика, гимнастика, спортивные и подвижные игры и др.
2.Специальная физическая подготовка.
   Средствами специальной физической подготовки являются специальные имитационные упражнения, которые помогают решать задачи технической подготовки. 
     Основное внимание уделяется имитации многооборотных прыжков ( в основном реберных), исполнению «туров» в 1-2-3-3,5 оборота в обе стороны, имитаций вращений, прыжков во вращении и др.

     Большое внимание уделяется специальной скоростно-силовой подготовке, упражнениям на растяжку.

3.Техническая подготовка.

   Основой технической подготовки фигуристов 1-го года обучения является обучение реберному скольжению с помощью тестовых упражнений, включающих скольжение по дугам назад - наружу, назад - внутрь со скрещением спереди, петлевым поворотам, исполнению двукратных петлевых троек вперед - наружу и вперед- внутрь по рисунку серпантин. В течение года фигуристы должны освоить прыжки: аксель, двойные прыжки, один каскад или комбинацию прыжков, включающих какой-нибудь прыжок в два оборота; вращения: на одной ноге сидя (в волчке) или в ласточке (для девочек в заклоне); спирали вперед и назад со сменой ног.
   Второй и третий годы этого этапа должны способствовать овладению обширным комплексом двигательных умений и навыков в фигурном катании. Основными элементами в технической подготовке фигуристов являются: реберное скольжение по сложному рисунку, используя всю ледовую поверхность катка (по серпантину) с включением серий шагов с перетяжками назад - наружу, назад - внутрь, троечных поворотов, джаксонов, чоктау, шагов с перетяжкой.
   Совершенствуется исполнение прыжков в два оборота, каскады и комбинации прыжков. Включающие разнообразные прыжки, тоже в два оборота; прыжок двойной аксель, один тройной прыжок, прыжок с шагов ( не менее 2-х оборотов); вращения со сменой ноги и позиции, прыжки во вращении; комбинации шагов с исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб; комбинации спиралей.    

4.Хореографическая подготовка.

   Основное значение приобретает хореографическая подготовка, цель которой - развивать творческие способности фигуристов, которые могут воплощать на льду с помощью специальных движений, пластики и мимики идею и характер музыкального сопровождения соревновательных композиций. Большое внимание уделяется упражнениям, способствующим развитию гибкости и подвижности суставов, развитию координационных способностей.
2.5.Организация врачебно-педагогического контроля.   

          Контроль за состоянием здоровья спортсмена.
          Врачебный контроль предусматривает ежегодное медицинское обследование 2 раза в год. Дополнительные медицинские осмотры перед соревнованиями.
             К занятиям лыжным спортом допускаются  дети и подростки , отнесенные к основной медицинской группе.  

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как правило, в конце подгото​вительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез; вра​чебное освидетельствование для определения уровня физического развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинический анализ крови и мочи; обследование у врачей-специалистов .      
2.6.Применение восстановительных средств.

              Современная система подготовки включает три подсистемы: систему соревнований;

систему тренировок; систему факторов, дополняющих тренировку и соревнования и                                     оптимизирующих их эффект. В системе факторов. Дополняющих тренировку и соревнования и оптимизирующих их эффект. Основное место занимают различные средства восстановления и повышения спортивной работоспособности.
             Различные средства восстановления целесообразно применять в следующих основных направлениях:

1. Применение восстановительных средств в период соревнований для направленного воздействия на восстановительные процессы не только после выступления спортсменов, но и во время выступлений или же перед началом соревнований.

2. Применение восстановительных средств непосредственно в различных формах тренировочного процесса для повышения уровня функциональных возможностей спортсменов, развития двигательных качеств.
          Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трёх условных уровнях: основном, оперативном и текущем.
         Восстановительные мероприятия основного уровня направлены на нормализацию функционального состояния организма спортсменов в результате суммарной нагрузки отдельного микроцикла. А также на нормализацию процессов утомления от кумулятивного воздействия серии тренировочных нагрузок.
        Оперативное восстановление функционального состояния спортсменов следует осуществлять в процессе каждого тренировочного занятия с учётом закономерностей развития и компенсации утомления в этом занятии.

       Текущее восстановление направлено на обеспечение оптимального функционального состояния спортсменов  в процессе или после нагрузки отдельных занятий в целях подготовки к очередной работе.

       Для повышения эффективности восстановительных мероприятий необходимо комплексное применение различных восстановительных средств. При этом принцип комплексности применения восстановительных средств должен всегда осуществляться во всех звеньях тренировочного процесса: макро-, мезо-, и микроциклах, а также на уровне тренировочного дня.
2.6.1.Естественные и гигиенические средства восстановления
К данным средствам восстановления относятся: 1. Рациональный режим дня. 2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбаланси​рованное питание. 3. Естественные факторы природы.

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различ​ных видов деятельности, дифференцированного подхода к разным груп​пам занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей вос​становления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация учебных и тренировочных за​нятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профи​лактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.

Организация питания. Основными формами питания являются зав​трак, обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных про​цессов, под средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще тяжелоатлетического спорта, так и непосредственно характера трениро​вочной нагрузки в конкретных занятиях.

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определен​ному режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных жиров.

В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышен​ной биологической ценности).

Определенным образом можно использовать питание как для обес​печения повышенной скорости наращивания мышечной массы и уве​личения силы, так и для сгонки веса.

Использование естественных факторов природы. Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это солнеч​ные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами.

Экскурсии, выезды на лоно природы должны рассматриваться, как обязательная часть не только воспитательной работы, но и восстановительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на основе четко​го плана, увязанного с планом всей подготовки.

2.6.1. Педагогические средства восстановления
Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают: 
- рациональное планирование тренировочного процесса с учётом этапа подготовки, условий тренировок и соревнований, пола и возраста спортсменов, , особенностей учебной и трудовой деятельности и т.д.

-оптимальную организацию и программирование тренировок в макро-, мезо-. И микроциклах, обеспечивающую рациональное соотношение различных видов, направленности и характера тренировочных нагрузок и их динамическое развитие;

- правильное сочетание в тренировочном процессе общих и специальных средств подготовки; 
- рациональное сочетание тренировочных и соревновательных нагрузок с необходимыми восстановительными циклами после напряжённых тренировок и соревнований; 
- оптимальное соотношение в тренировочном процессе различных микроциклов (втягивающий, ударный, поддерживающий, восстановительный) с умелым использованием облегченных микроциклов; 

- рациональное планирование тренировок в микроциклах с обеспечением необходимой вариативности тренировочных нагрузок, период активного и пассивного отдыха, применение эффективных восстановительных средств и методов;

- обязательное применение после напряжённых соревнований или соревновательного периода специальных восстановительных циклов  с широким использованием восстановительных средств, активного отдыха с переключением на другие виды физических упражнений и использованием благоприятных экологических факторов

2.6.2. Медико-биологические средства восстановления
Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.
Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33 градусов С, души ниже 20 градусов С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-38 гр. С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после тренировочных занятий или же перед сном.
При объемных тренировках аэробной направленности рекомендуются хвойные (50 - 60 г хвойно-солевого экстракта на 15- л воды) и морские (2 - 4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное средство - эвкалиптовые ванны (50 - 100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды).
В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 гр.С и относительной влажности 10 - 15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или соревнование) - не более 20 - 25 мин. 
Пребывание в сауне более 10 мин при 90 -100гр.С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 150 - 160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45 - 60 мин. В том случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна превышать +12. ..+15 гр.С).
Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного массажа.
Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и
окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, однако, быть безболезненным. Основной прием -разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10 - 15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после максимальных - 20 - 25 мин.
2.6.3.Фармакологические средства восстановления и витамины.
Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:
          1.Фармакологические препараты применяет только врач в соответствии с
конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам категорически
запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты.
            2.Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата.
            3.Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к
привыканию организма к данному лекарственному средству, что обусловливает
необходимость увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает
естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект
нагрузки.
4.При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно
путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных
реакций организма.
5.
Недопустимо использование фармакологических средств восстановления,
кроме витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатныйпериод развития организма юного спортсмена.
      Для устранения витаминного дефицита  используются поливитаминные комплексы, содержащие основные витамины в оптимальных сочетаниях. Наиболее доступны и эффективны геронтологические поливитаминные препараты «Ундевит» и «Декамевит», а также специально разработанные для применения при значительных физических нагрузках витаминные комплексы «Аэровит» и «Компливит». Из зарубежных препаратов можно отметить «Супрадин-рош» (Швейцария).
Высокие тренировочные и соревновательные нагрузки сопровождаются угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих восстановительные процессы. В их число входит использование таких препаратов, как «Политабс», поливитаминный препарат «Вивантол», «Кобабамид» (кофермент витамина В12) и некоторые другие.
Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что стимулирует увеличение физической и психической работоспособности. К адаптогенам относятся женьшень, золотой корень, маралий корень (левзея), элеутерококк, китайский лимонник, заманиха и др. Обычно применяются спиртовые экстракты.
Курс приема адаптогенов рассчитан на 2 - 3 недели. Дозировка определяется индивидуально, на основании субъективных ощущений по достижению тонизирующего эффекта.
2.6.3.Психологические средства восстановления                                                                                                                                         Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путём удлинения сна, и др.)
                             2.7. Инструкторская и судейская практика.
       Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся к роли помощника тренера , инструктора  и участие в организации и проведении соревнований в качестве судей.

        Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе. Занятия следует проводить в форме бесед. Семинаров, самостоятельного изучения литературы. Практических занятий.

       В процессе занятий необходимо прививать обучающимися навыки работы в качестве помощника тренера. Для этого во время подготовительной части урока (разминки) рационально привлекать лучших юных спортсменов к показу общеразвивающих и специальных упражнений.
      Спортсмены должны овладеть принятой в фигурном катании терминологией, командным голосом для проведения строевых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия; разминка, основная и заключительная части.
      На тренировочном этапе необходимо привлекать спортсменов к судейству соревнований в группах начальной подготовки. Для этого нужно провести инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила соревнований, отметив при этом все основные пункты, на которые следует обратить внимание.
     Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу.
III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.  

3.1.Требования к результатам реализации программы на каждом этапе спортивной подготовки.

Результатом реализации программы на начальном этапе подготовки является:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта;

- всестороннее гармоничное развитие;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта лыжные гонки.

На тренировочном этапе к результатам реализации программы относятся:

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение  стабильности  выступления  на официальных спортивных

соревнованиях по виду спорта лыжные гонки;

- формирование  спортивной   мотивации;

- укрепление здоровья спортсмена.

3.2. Методические указания по организации промежуточной 

                        (после каждого этапа обучения) аттестации обучающихся.
      Контроль является важнейшей функцией всего тренировочного процесса  проводится путем:
-текущей оценки усвоения изучаемого материала;
-оценки результатов выступления на соревнованиях  индивидуально и команды; 
-выполнение контрольных упражнений по ОФП и СФП.
Промежуточная аттестация в форме контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП проводится:

- по СФП – в конце зимнего спортивного сезона (апрель) на ледовом корте г.Кировска;

- по ОФП – в конце учебного года (май) в спортивных залах школы.

Состав контрольно-переводных нормативов изменяется, в зависимости от этапа обучения. Для  групп НП, ТГ – выполнение нормативов является важнейшим критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней подготовки.                                                                                                                                                                        
    Содержание промежуточной аттестации должно соответствовать  целям и задачам образовательной программы на каждом этапе  спортивной подготовке, выявлять уровень подготовки обучающихся, владение практическими умениями и навыками, необходимыми для усвоения образовательными программами, уровень развития спортивных способностей. Промежуточная аттестация основывается  на индивидуальном подходе к каждому ребенку. При аттестации учитывается динамика развития ребенка в период обучения по образовательной программе. Каждый обучающийся выполняет конкретно установленные для перевода на следующий этап  (период) подготовки тестовые упражнения.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                          
Основные задачи  проведения промежуточной аттестации:

- упорядочение контроля над образовательным процессом;

- повышение ответственности тренера-преподавателя за результаты работы,  степени    освоения  обучающимися   программы в рамках учебного года  в целом;

-стимулирование целенаправленного, непрерывного повышения уровня профессиональной подготовки  обучающихся ;

-  учёт подготовленности и динамики  прироста индивидуальных показателей детей;

- перевод  обучающихся   на следующий этап обучения спортивной подготовки.

    Форма проведения промежуточной  аттестации обучающихся - анализ представленных тренерскому совету документов: заявление тренера-преподавателя, результаты  медицинского осмотра, спортивные результаты обучающегося за учебный год, выполнение обучающимся контрольно-переводных нормативов.

         В качестве форм промежуточной аттестации могут быть:

- спортивная подготовленность (присвоенный разряд);

- протоколы внутришкольных, городских, областных и всероссийских соревнований, а также матчевых встреч;

- итоговое занятие,

- зачет;

- тестирование (контрольно-переводные нормативы).

3.2.1. Цель сдачи контрольных нормативов 

- определение уровня физической подготовленности обучающегося, состояние его здоровья (оценка), функциональных возможностей организма, зачисление и перевод в группы СОГ, НП, ТГ, СС.

3.2.2. Задачи

- сохранение и укрепление здоровья обучающихся;

- развитие физических качеств;

- возможность выбора обучающимся спортивной направленности;

- привитие стойкого интереса к занятиям физической культурой и спортом;

- определение этапа подготовленности обучающегося;

- выполнение контрольно-переводных нормативов по ОФП и СФП по образовательным программам.

3.2.3. Порядок проведения контрольно-переводных нормативов. 

      Для сдачи контрольно-переводных нормативов в ДЮСШ создается комиссия. 
      Контрольно-переводные нормативы  включают в себя сдачу контрольных нормативов по общей физической и специальной  подготовке.
     Контрольно-переводные нормативы по ОФП и СФП проводятся на местах тренировочных занятий, определяются исходя из погодных условий.

     Обучающимся ДЮСШ, длительный период не посещавшим тренировочные занятия по причине продолжительного заболевания (травмы, медицинского отвода), сроки сдачи контрольно-переводных нормативов определяются индивидуально, и устанавливаются не позднее окончания текущего учебного года (31 августа).
3.2.4. Контрольно-переводные нормативы по годам и этапам подготовки.

     Контрольно-переводные нормативы делятся на нормативы по ОФП и СФП.

     Нормативы по ОФП и СФП обучающиеся сдают в виде контрольных упражнений, которые оцениваются по трехбалльной системе от 3до 5 баллов. Обучающиеся в группах на начальном этапе подготовки набравшие в сумме из 6 упражнений  средний балл, который равен 24, считаются сдавшими нормативы по ОФП и СФП.

     Обучающиеся в группах на тренировочном этапе подготовки набравшие в сумме из 7 упражнений  средний балл, который равен 28, считаются сдавшими нормативы по ОФП и СФП
Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке

фигурного катания на коньках для групп начальной подготовки

1-го года обучения


Таблица№17

	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	Баллы за выполнение нормативов

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	105
	100
	92
	98
	95
	87

	Сгибание и разгибание рук из положения лежа с упором спереди, кол-во раз
	7
	5
	3
	7
	5
	3

	Поднимание туловища за 30 сек, кол-во раз
	10
	8
	4
	9
	5
	3

	Челночный бег 3 х 10
	9,7
	9,9
	10,4
	9,7
	9,9
	10,4

	СФП 

	Приседание (20 сек.)
	10
	8
	6
	9
	7
	5

	Прыжки на скакалке (30 сек.)
	20
	15
	10
	20
	15
	10

	Прыжки на правой/левой ноге (30 сек.)
	--
	-
	-
	-
	-
	-


Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке

фигурного катания на коньках для групп начальной подготовки

2-го года обучения


Таблица№18
	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	Баллы за выполнение нормативов

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	110
	105
	95
	108
	103
	98

	Сгибание и разгибание рук из положения лежа с упором спереди, кол-во раз
	10
	7
	5
	9
	6
	4

	Поднимание туловища за 30 сек, кол-во раз
	12
	9
	7
	10
	8
	6

	Челночный бег 3 х 10
	9,5-9,6
	9,9- 9,8
	10,0
	9,6-9,7
	9,9
	10,1

	СФП 

	Приседание (20 сек.)
	11
	9
	7
	10-9
	9-8
	7-5

	Прыжки на скакалке (30 сек.)
	25
	20
	15
	26
	22
	17

	Прыжки на правой/левой ноге (30 сек.)
	--
	-
	-
	-
	-
	-


Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке

фигурного катания на коньках для групп начальной подготовки

3-го года обучения


Таблица№19
	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	девочки

	
	Баллы за выполнение нормативов

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	125
	118
	110
	123
	115
	108

	Сгибание и разгибание рук из положения лежа с упором спереди, кол-во раз
	12
	9
	7
	11-12
	10-9
	6-8

	Поднимание туловища за 30 сек, кол-во раз
	15
	11
	9
	14-13
	10-11
	9-7

	Челночный бег 3 х 10
	9,0-9,1
	9,2- 9,3
	9,4
	9,1-9,2
	9,3-9,5
	9,9-9,7

	СФП

	Приседание (20 сек.)
	12
	10
	8
	12
	9-10
	7-8

	Прыжки на скакалке (30 сек.)
	30
	25
	20
	35
	30
	27

	Прыжки на правой/левой ноге (30 сек.)
	--
	-
	-
	-
	-
	-


Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке


фигурного катания на коньках для тренировочных групп 

1-го года обучения


                                                    Таблица№20
	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	Баллы за выполнение нормативов

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	130
	125
	115
	128
	123
	114

	Сгибание и разгибание рук из положения лежа с упором спереди, кол-во раз
	15
	11
	9
	13-12
	10
	8

	Поднимание туловища за 30 сек, кол-во раз
	16
	12
	10
	14-15
	11-12
	10

	Челночный бег 3 х 10
	8,9
	9,0
	9,3
	9,0-9,1
	9,2
	9,5

	СФП 

	Приседание (20 сек.)
	13
	11
	9
	13-12
	10-11
	9-8

	Прыжки на скакалке с двойным прокрутом  (30 сек.)
	28-30
	18-20
	8-10
	30
	20
	10

	Прыжки на правой/левой ноге  с двойным прокрутом (30 сек.)
	14
	11
	9
	15
	12
	10


Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке


фигурного катания на коньках для тренировочных групп 

2-го года обучения


                                                                 Таблица№21
	Контрольные

упражнения
	Мальчики
	Девочки

	
	Баллы за выполнение нормативов

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	140
	133
	120
	138
	135
	118

	Сгибание и разгибание рук из положения лежа с упором спереди, кол-во раз
	17
	14
	11
	16
	13
	11

	Поднимание туловища за 30 сек, кол-во раз
	17
	13
	11
	16
	13
	11

	Челночный бег 3 х 10
	8,7
	8,8
	9,0
	8,8
	8,9
	9,1

	СФП 

	Приседание (20 сек.)
	15
	13
	11
	14
	12
	10

	Прыжки на скакалке с двойным прокрутом(30 сек.)
	30-32
	20-22
	10-12
	30-32
	20-22
	10-12

	Прыжки на правой/левой ноге  с двойным прокрутом (30 сек.)
	15
	12
	10
	16
	14
	12


Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке

фигурного катания на коньках для тренировочных групп 

3-го года обучения

                                                                                                                                  Таблица№22
	Контрольные

упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Баллы за выполнение нормативов

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	147
	142
	133
	146
	140
	130

	Сгибание и разгибание рук из положения лежа с упором спереди, кол-во раз
	20
	16
	14
	19
	15
	13

	Поднимание туловища за 30 сек, кол-во раз
	20
	17
	14
	18
	15
	12

	Челночный бег 3 х 10
	8,5
	8,6
	8,8
	8,6
	8,5
	8,9-9,0

	СФП 

	Приседание (20 сек.)
	16
	14
	12
	15
	13
	11

	Прыжки на скакалке с двойным прокрутом  (30 сек.)
	32
	25
	20
	30
	22
	12-11

	Прыжки на правой/левой ноге  с двойным прокрутом (30 сек.)
	20
	17
	14
	18
	16
	13



Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке

фигурного катания на коньках для тренировочных групп 

4-го года обучения


       Таблица№23

	Контрольные

упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Баллы за выполнение нормативов

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	152
	147
	140
	150
	145
	138

	Сгибание и разгибание рук из положения лежа с упором спереди, кол-во раз
	22
	18
	16
	21
	17
	14-15

	Поднимание туловища за 30 сек, кол-во раз
	22
	18
	15
	20
	16-17
	14-15

	Челночный бег 3 х 10
	8,4
	8,5
	8,7
	8,5
	8,6
	8,8

	СФП 

	Приседание (20 сек.)
	17
	15
	13
	16
	14
	12

	Прыжки на скакалке с двойным прокрутом  (30 сек.)
	35
	30
	25
	33
	27
	24

	Прыжки на правой/левой ноге  с двойным прокрутом (30 сек.)
	25
	21
	19
	20
	18
	16


Контрольные нормативы по общей и специальной физической подготовке

фигурного катания на коньках для тренировочных групп 

5-го года обучения


Таблица№24
	Контрольные

упражнения
	Юноши
	Девушки

	
	Баллы за выполнение нормативов

	
	5
	4
	3
	5
	4
	3

	Прыжок в длину с места, см
	162
	157
	146
	160
	150
	140

	Сгибание и разгибание рук из положения лежа с упором спереди, кол-во раз
	24
	21
	19
	23
	20
	16-17

	Поднимание туловища за 30 сек, кол-во раз
	26
	22
	18
	23
	20
	17-18

	Челночный бег 3 х 10
	8,3
	8,4-8,5
	8,6-8,7
	8,4-8,5
	8,6
	8,8

	СФП 

	Приседание (20 сек.)
	18
	16
	14
	17
	15
	13

	Прыжки на скакалке с двойным прокрутом  (30 сек.)
	37
	33
	28
	35
	32
	27

	Прыжки на правой/левой ноге  с двойным прокрутом (30 сек.)
	26
	22
	20
	24
	20
	18


3.3. Итоговая аттестация 

      К итоговой аттестации допускаются обучающиеся, завершившие обучение в рамках основной образовательной  программы (этапов обучения), полностью выполнившие учебные планы и успешно прошедшие промежуточную аттестацию. Итоговая  аттестация проводится в форме практических и теоретических экзаменов.  Практический экзамен состоит из выполнения переводных нормативов по общей физической подготовке и специальной физической подготовке. Теоретический экзамен проводится в форме тестирования  по трем темам: (например, по теории избранного вида спорт, правилам соревнований в избранном виде спорта и по истории Олимпийских игр и Олимпийского движения). Обучающиеся успешно сдавшие итоговую аттестацию, получают свидетельство об окончании ДЮСШ.  
Задачи итоговой аттестации обучающихся:

- определение уровня подготовленности обучающихся за отчетный период;                                       - корректировка учебных программ и индивидуальных планов подготовки по фигурному катанию по итогам аттестации;

-  определение эффективности работы педагогического коллектива в целом и отдельных тренеров-преподавателей. 

3.4. Требования к кадрам, осуществляющих спортивную подготовку.
       Спортивная школа, осуществляющая спортивную подготовку, должна соблюдать требования по реализации Программы, в том числе по кадрам.
       Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать следующим требованиям:
- на этапе начальной подготовки обязательное наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по специальности;
- на тренировочном этапе (спортивной специализации) обязательное наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года;
       Лица, не имеющие стажа работы для проведения занятий на соответствующем этапе спортивной подготовки, но имеющие спортивный разряд не ниже кандидата в мастера спорта по соответствующему виду спорта, по рекомендации комиссии организации, осуществляющей спортивную подготовку могут назначаться на соответствующие должности для осуществления спортивной подготовки.
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                                    V .Приложение

                              5.1.  КАЛЕНДАРНЫЙ ПЛАН
Спортивно – массовых мероприятий по фигурному катанию на коньках

	1
	Первенство области по ОФПи СФП
	Октябрь-ноябрь
	Мурманск

	2
	Открытие зимнего сезона
	Ноябрь-декабрь
	Оленегорск

	3
	«Новогодние чудеса»
	январь
	Оленегорск

	4
	Спартакиада Мурманской области
	январь
	Мурманск

	5
	Отрытое первенство г.Оленегорска
	февраль
	Оленегорск

	6
	Открытое первенство г.Кировска
	февраль
	Кировск

	7
	Квалификационные соревнования
	Февраль-март
	Кировск

	8
	Первенство Мурманской области
	март
	Североморск

	9
	Хибинский фестиваль
	Март-апрель
	Кировск

	10
	Праздник севера учащихся
	апрель
	Оленегорск

	11
	Закрытие зимнего сезона
	апрель
	Кировск

	Соревнования за пределами области

(за счёт областного бюджета или внебюджетных средств)

	1
	Открытое первенство г.Новгорода
	март
	Новгород

	2
	Открытое первенство г.Волгограда
	Апрель -май
	Волгоград


5.2.Комплекс упражнений для развития координационных 
способностей фигуристов вне льда.
(А.В.Кузнецов, А.К.Тихомиров)

     1. Беговые, общеразвивающие и специальные  упражнения, выполняемые под метроном, под музыку.

     2. Упражнения на время исполнения двигательного  действия (по методике Е.Ю.Розина)
     3. Симметричные и асимметричные прыжки типа классиков с максимальной скоростью, вполовину скорости; упражнения на точность приземления.

     4. Воспроизведения музыкального ритма хлопками рук и выстукиванием ног; исполнение в процессе ходьбы движений, воспроизводящих музыкальные ритмы.

     5. Вращение на месте переступанием (на 180, 360, 540, 720 градусов0 в обе стороны с закрытыми глазами на точность поворота; вращение на месте переступанием (5 и 10 оборотов) с максимальной скоростью, в 2 раза медленнее; прыжки (туры) с поворотом на 90, 180, 270, 360, 540градусов в обе стороны на точность, тоже с закрытыми глазами.

    6. Челночный бег 6*9м за определённое время от лучшего результата; фиксация статических поз (пистолетик, ласточка, цапля, выезд из прыжка) в течение 3.5, 8с с различным положением рук и свободной ноги 9игра «Фигура во времени).
    7.  Исполнение перекидного прыжка, прыжка аксель в 1,5 оборота, туров в 1 и 1,5 оборота в обе стороны из необычных исходных положений с необычным положением рук и ног.

    8. выполнение одинарного или тройного прыжка в длину с места в полную силу, вполовину усилия, на 0,5 (1м) ближе.
    9. Толчок набивного мяча (0,5кг; 1кг) в полную силу, в два раза ближе.

    10. Броски мячей разного веса на точность попадания в цель.

    11. Вращение на лонже в положении группировки и ноги врозь с разной скоростью, с определённым количеством оборотов в различных положениях, за определённое время.
    12. Ходьба по узкой (7см) скамейке за заданное время.
       13. Игры для развития сенсомоторики: «Дружный хлопок», «Точное построение», «Считать время», «Пятнашки-жди время», «Рукопожатие», «Запуск Спутника», «Точнее прыжок».

        14. Игры для проявления свойств внимания: «перестрелка», «Охотники и утки», «Невод», «Круговая охота», «Запомни своё место в строю», «Запрещённое движение», «Делай наоборот»,  «Посчитай флажки».
         15. Методики-упражнения: минимальное приращение временного интервала; минимальное приращение пространственного интервала; минимальное приращение усилия при прыжке вверх с места на тензоплатформе; самоконтроль быстроты сенсомоторного реагирования;  восприятие и воспроизведение по памяти совершаемых действий по пространственным, временным и динамическим характеристикам движения.

5.2 Комплекс упражнений для развития координационных
 возможностей на льду.
      1.Скольжение по кругу диаметром 25 м перебежками вперёд и назад за определённое время.

      2. Исполнение спирали, дорожек и шагов под метроном.

      3. толчки от бортика катка ходом вперёд и назад со скольжением до полной остановки в полную силу, вполовину усилия, до линии на льду.

      4.Челночный бег (6*9) за определённое время.

      5. Исполнение отдельных прыжков  и каскадов прыжков под метроном, на определённую длину прыжка от максимальной.
     6.Выполнение заходов, элементов, выездов, дорожек, шагов точно по предыдущему следу на чистом льду.

     7. Скольжение в статических положениях (выезд из прыжка, ласточка, пистолетик, саночки, цапля) в течении предложенного времени.

    8. вращение штандт-пирует, в волчке, вращение на 2 ногах (5 оборотов) с максимальной скоростью, в 2 раза медленнее, в ¾ от максимальной скорости с контролем за смещением.

    9. Исполнение шагов, дорожек под неизвестный заранее ритм музыки.

   10. Исполнение элементов произвольного катания  после нагрузки на вестибулярный аппарат (например: вращений).

   11. Выполнение простейших элементов обязательных фигур (дуги. Перетяжки. Тройки, петли на двух ногах) с последующим 3-6 кратным повторением следов.

   12. Исполнение троечных поворотов и повторение их оси обязательной фигуры, не доезжая, переезжая продольную ось, выше, ниже предыдущего следа.

   13. Подвижные игры на развитие сенсомоторики и проявления свойств внимания («Фигуры во времени», «Охотники и утки», «Считать время», «Салочки», «Колдунчики», «Флажок»); слаломный бег по заранее намеченному маршруту; эстафеты.

   14. Исполнение соревновательных элементов (шагов, прыжков, вращений) из необычных положений, с различных подходов, «зеркальное» выполнение с различным положением рук, ног, туловища.
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