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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

«фигурному катанию на коньках» предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке женское одиночное катание на коньках с 

учётом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определённых федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«фигурное катание на коньках», утверждённым приказом Минсппорта России 30 

ноября 2022 № 1092 1 (далее – ФССП). 

2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки, создание условий для удовлетворения 

потребности ребёнка в двигательной активности через занятия фигурным катанием 

на коньках, воспитание потребности в здоровом образе жизни, содействие развитию 

основных физических качеств обучающихся и на этой основе становление навыков 

скольжения. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 
Приложение №1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

человек 

Этап начальной 

подготовки 

2-3 6 10 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-6 8 5 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 13 3 

Для спортивной дисциплины «одиночное катание» 

 

Этап высшего 

мастерства 

Не ограничивается 14 1 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России  30 ноября 2022, регистрационный № 1092). 



 

 

Для спортивных дисциплин «парное катание», «танцы на льду» 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 14 2 

 

 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

программы 
                                                                                                                                       Приложение №2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 Этап начальной 

подготовки 

Учебно– 

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

312-520 624-728 728-936 1040-1144 1248-1456 1456-1664 

 
 

 

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

образовательной программы спортивной подготовки:  

учебно-тренировочные занятия, формой организации занятий в МАУ ДО «СШ 

«Ледовый дворец Бугуруслан»  является урок, основные методы обучения –

 групповой. 

Главные методы практического разучивания – метод строго 

регламентированного упражнения (метод расчленённого – конструктивного и 

целостного упражнения) и игровой метод. Для реализации дополнительной 

общеразвивающей программы на спортивно-оздоровительном этапе применяются; 

- средства общей физической и специальной подготовки;  

- имитационные упражнения; 

- упражнения по обучению скольжению;  

- игры. 

 

                          Учебно-тренировочные мероприятия 
                                                                                                                    Приложение №3 

№ 

nln 

Виды учебно- 

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных 

мероприятий и обратно) 



 

 

 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализаци) 

 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерст 

ва 

 1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

 

 

 

 

1.1. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

  

 

 

21 

 

 

 

21 

 

 

 

1.2. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

21 

 

 

 

1.3. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

 

 

1.4. 

Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

Спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

 

 

 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

 

14 

 

 

14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно- 

тренировочные 

мероприятия по общей   

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

 

- 

 

14 

 

18 

 

18 

2.2 Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия 

для комплексного 

медицинского 

 

- 

 

- 

 

До 3 суток, но не более 2 раз в год 



 

 

обследования 

2.4 Учебно- 

тренировочные 

мероприятия 

в каникулярный 

период 

 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

 

 

- 

 

 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

 

- 

 

До 60 суток 

 

 

Спортивные соревнования  
Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта 

«фигурное катание на коньках»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

 

 

Объем соревновательной деятельности 
 

                                                                                                                       Приложение № 4 

 

 

 

Виды спортивных 
соревнований 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно- 

тренировочный этап 
(этап 

спортивной 

специализации) 

 

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 

мастерства 

 

Этап 
высшего 

спортивного 
мастерства 

До    

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 2 3 4 3 3 3 

Огборочные - 1 1 3 3 3 

Основные 2 4 3 5 5 6 



 

 

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 5 3 1 

1. 
Общая физическая  

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

2. 
Специальная  физическая 

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

3. 
Участие в спортивных 

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

4. Техническая подготовка  30-45 30-45 40-45 40-45 45-45 50-60 

5. Тактическая подготовка 1-3 1-3 2-4 3-5 2-4 2-4 

6. Физическая под готовка 10-20 15-20 15-20 15-20 10-15 5-10 

7. Инструкторская практика 10-20 15-20 15-20 15-20 10-15 5-10 

8. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 4-6 

Общее количество часов в год 146 144 137 133 121 122 



 

 

 

7. Календарный план воспитательной работы 

 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

- … 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и В течение года 



 

 

 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета) 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися. 

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

В течение года 



 

 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 
                                                                                                                                                                                              Приложение № 3 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 
Теоретические занятия, весёлые старты  3-4 раза в год 

Обязательное составление отчёта о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Антидопинговая викторина, .семинар для 

спортсменов и тренеров, родительское собрание 
2-3 раза в год 

Обязательное составление отчёта о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Семинар, беседа 2-3 раза в год 
Обязательное составление отчёта о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео 



 

 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач спортивных учреждений является подготовка спортсменов к 

роли помощников тренеров, инструкторов и участие в организации 

соревнований в качестве судей. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 

продолжать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах 

подготовки. Спортсмены тренировочных групп, групп совершенствования 

спортивного мастерства и групп высшего спортивного мастерства могут 

привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных 

занятий и спортивных соревнований в группах начальной подготовки.  

-  На первом году обучения в группах совершенствования спортивного 

мастерства занимающиеся должны уметь подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, помогать тренеру в разучивании 

отдельных упражнении, приемов со спортсменами младших возрастов. По 

судейской практике спортсмены должны знать основные правила соревнований, 

вести протокол соревнований, уметь выполнять обязанности судьи и секретаря, 

секундометриста.  

- На втором и далее годах обучения в группах совершенствования 

спортивного мастерства и группе высшего спортивного мастерства спортсмены 

должны самостоятельно полностью проводить разминку, уметь составлять 

комплексы упражнений для развития физических качеств, подбирать 

упражнения для совершенствования технических элементов, правильно вести 

дневник тренировок, в котором регистрируется объем и интенсивность 

выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в данных группах 

должны знать правила соревнований и систематически привлекаться к судейству 

соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри спортивной 

школы или в районе. Примерные планы инструкторской и судейской практики 

представлены в таблице 

 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  

 Для лиц, занимающихся фигурным катанием на коньках, на этапе 

НП при необходимости по медицинским показаниям, проводятся дополнительно 

к ежегодным плановым осмотрам консультации врачей-специалистов, 

функциональнодиагностические и лабораторные исследования, а также 

обследования, определяющие наличие или отсутствие психофизических 

отклонений, не позволяющих детям заниматься физической культурой и 

спортом. По результатам медицинского обследования на основе данных о 

состоянии здоровья спортсмена через оценивание его физиологических, 

психофизиологических, психологических и поведенческих показателей 

принимается решение о допуске к тренировочным занятиям и соревнованиям, 

даются рекомендации по тренировочному процессу.  



 

 

 

 Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов 

организма юных спортсменов, на этапе начальной подготовки необходимо 

формировать осознанное отношение к восстановлению, являющемуся такой же 

неотъемлемой частью тренировочного процесса, как и само тренировочное 

занятие. 

 

III. Система контроля 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку, необходимо выполнить 

следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

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

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

муниципального уровня; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

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

спортивной специализации). 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «фигурное 

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

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«фигурное катание на коньках»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 



 

 

 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «фигурное 

катание на коньках»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких 

правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» 

не реже одного раза в два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  



 

 

 

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов  

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками 

(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

 

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания)  по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы общей физической и специальной физической 
подготовки для зачисления и перевода на этап начальной 

подготовки по виду спорта «фигурное катание на коньках» 

                                                                                                          Приложение №6 

 

№

п/п 

 

Упреждения 
 

Единица 

измерения 

   Норматив до года    

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

 
1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 
с не более Не более 

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

1.2. Челночный бег 3x10 м 
 
с не более не более 

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

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на 

полу 

Количество 
раз 

не более не более 

7 4 10 6 

 

1.4. 

Наклон в перед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

  см не более не более 

+1 +3 +3 

 

+5 

1.5. 
Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

   см 
Не менее Не менее 

110 105 120 115 

 
2. Нормативы специальной физической подготовки 



 

 

 

 

2.1. 

Прыжки на скакалке на 

двух ногах (за 1 мин) 
Количество 

раз 

не менее Не менее 

65 68 

 

2.2. 

Прыжки на скакалке 

на одной ноге (за 1 

мин) 

Количеств

о раз 

не менее не менее 

30 35 

 

2.3. 
Выкрут прямых рук 

вперед-назад 

 

с

м 

не менее не менее 

50 40 47 37 

2.4. Прыжок в высоту с 

места 

 

см не менее не менее 

27 24 28 25 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

по виду спорта «фигурное катание на коньках»  
Приложение №7 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

 

1.1. Бег на 30 м с  не 

более 

 

6,7 7,0 

1.2. Челночный бег 2х10 мин, с не более 

10,0 10,4 

1.3. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 

 

см 

не менее 

+3 +5 

1 .4. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

 

см 

не более 

120 115 

1.5. Поднимание туловища из положения 

лёжа на спине 

 (за 1 мин) 

количество раз не менее 

24 21 



 

 

 

            2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки на скакалке на двух ногах 

(за 1 мин) 

количество раз не менее 

71 

2.2. Прыжки на скакалке на одной ноге 

(за 1 мин) 

количество раз не менее 

39 

2.3. Выкрут прямых рук в перед-назад 

шириной хвата 

см не менее 

45 35 

2.4. Прыжок в высоту с места см               не менее  

29 26 

3. Уровень спортивной квалификации 

 

3.1. 

 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды — «третий юношевский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивньй разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд», «третий спортивный 

3.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды — «второй спортивный 

разряд», «первый cпортивный разряд» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «фигурное катание на коньках» 

 
 Приложение №8 

№ 

п/п 
 

Упраждения 
Единица измерения Норматив 

юноши/ 
юниоры 

девушки/ 
юниоры 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с                      не более 

8,4 9,9 

1.2. Бег на 2000 м  
мин, с 

   

- 10.00 

1.3. Бег на 3000 м мин, с                    не более 



 

 

 

13.00 - 

1.4. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 8 

1.5. Наклон вперед из положения стоя 
на гимнастической скамье 

 (от уровня cкaмьи) 

 
см 

не менее 

+11 +15 

1 6 Прыжок в длину с места толчком 
двумя ногами 

см не менее 

210 175 

 

1.7. 
Поднимание туловища из 
положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

 
количество раз 

не менее 

45 39 

1.8. Подтягивание из виса на высокой 
перекладине 

количество раз не менее 

12 - 

1.9. Подтягивание из виса лежа 
на низкой перекладине 90 см 

количество раз не менее 

- 18 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжки на скакалке на двух ногах   с двумя 
оборотами скакалки 

(за 1 мин) 

количество раз не менее 

30 

2.2. Прыжки на скакалке на одной ноге 
(за 1 мин) 

количество раз не менее 

85 

2.3. Прыжок в высоту с места см не менее 

45 38 

2.4. Удержание равновесия 
ноге 

с не менее 

2,5 2,4 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической 

Подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные звания) для зачисления перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта «фигурное катание на коньках» 
Приложение №9 

№ 

 п/п 

 

 

Упражнения 
Единица 

измерения 

                          Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м 
с 

 не более  

8,2, 9,6 



 

 

 

1.2. Челночный бег 3x10 м 
 

с 
не более 

7,2 8,0 

1.3. 
Наклон вперед из положения 

стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

 

 
см 

не менее 

+11 +15 

1.4  
’ 

Прыжок в длину с места 

с толчком двумя ногами 

 
    см 

не менее 

215 180 

1.5. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на 

спине (за 1 мин) 

количество раз 
не менее 

49 43 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Вращение 5 оборотов с  не более ‘  

2,77 2,55 

2.2. Многоскоки 20 м 
 

с 
не более 

4,7 

2.3. Бег на 400 м 
 
с 

не более 

81,3 84,5 

2.4. 
Удержание 
равновесия 

на одной ноге 

 
с 

 не мемее  

2,5 2,4 

 
3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта 

России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «фигурное 

катание на коньках»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности,     а     также     теоретической,     технической,     тактической 

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «фигурное 

катание на коньках»; 

обеспечение     участия    в    официальных     спортивных    

соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности, 

укрепление здоровья. 

 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 



 

 

 

повышение уровня общей и специальной физической,

 теоретической, технической, тактической и психологической 

подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных

 соревнованиях и совершенствование навыков в условиях 

соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 

На этапе высшего спортивного мастерства на: 

повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей виду спорта «фигурное катание на коньках»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

достижение обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в 

условиях соревновательной деятельности; 

сохранение здоровья. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

15.Учебно-тематический план 
 Приложение №4 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания 

по технике их выполнения. 



 

 

 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. Система зачета в 

спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания 

в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 



 

 

 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и 

типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного 

результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

Всего на этапе 

совершенствования 
≈ 1200  

 



 

 

 

ствования 

спортивног

о 

мастерства 

спортивного мастерства: 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов 

психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования ≈ 200 февраль-май Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 



 

 

 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового 

и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры 

и спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 



 

 

 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные 

направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной направленности; организация 

активного отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 

гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения различных восстановительных 

средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» основаны на 

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

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «фигурное катание на коньках», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках» учитываются 

организациями, реализующими дополнительньте образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их 

в список кандидатов в   спортивную   сборную   команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта «фигурное катание на коньках» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «фигурное катание на 

коньках» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «фигурное катание на коньках». 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 17. Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключённых в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 
наличие площадки для фигурного катания на коньках; 

наличие хореографического зала; 
наличие тренировочного спортивного зала; 
наличие тренажёрного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1 l44н «Об утверждении порядка организации оказания 
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 



9 

 

 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 
желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 
(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 
спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238) 1; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми 
для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

  медицинское  обеспечение обучающихся, в том числе организацию  

систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 
Приложение №10 

№ 
n/п 

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря 

Единица 
измерения 

Количеств

о 

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

2. Зеркало настенное (12x2 м) комплект 1 

3. Инвентарь для заливки и уборки льда комплект 2 

4. 
Ледоуборочная машина (машина для заливки 
льда) 

штук 
1 

5. Лонжа переносная штук 3 

6. Лонжа стационарная штук 2 

7. Мат гимнастический штук 10 

8. Мини батут штук 10 

9. Музыкальный проигрыватель (переносной) штук 4  

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

11. Мяч волейбольный штук 5 

12. Мяч теннисный штук 50 

13. Мяч футбольный штук 2 

14. Обруч гимнастический штук 10 
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15. Перекладина гимнастическая штук 1 

16. Полусфера гимнастическая штук 6 

17. Скакалка гимнастическая штук 20 

18 Скамейка гимнастическая штук 5 

19 Станок для заточки коньков штук 2 

20 Станок хореографический комплект 1 

21 Степ для фитнеса штук 10 

22 Фишка длящазметки ледовой площадки штук 40 

23    Эспандер штук 10 
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Приложение №11 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

 

 
№ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Наименование 

 

 

 

 
Единица 

измерения 

 

 

 

 
Расчетная 

единица 

Этапы спортивной 
подготовки 

Этап 
начальной 

подготовки 

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 
спортивного 

мастерства 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 э
кс
п
л
уа
та
ц
и
и

 
(л
ет

) 

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

ср
о

к
 э

кс
п

лу
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

 
к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

   

Э
  

 К
С

П
П

у
а
Т

а
іі

и
и

 

(л
ет

) 

 
К

о
л
ич

  
ес

Т
В

О
 

 э 
к
с
п

л
у

а
Т

а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

1. 
Ботинки для 
фигурного катания 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

2. 
Лезвия (коньки) для 
фигурного катания 

пар на обучающегося - - 1 1 2 1 3 1 

3. Чехлы на лезвия   - - 1 1 1 1 1 1 
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18.Кадровые условия реализации Программы: 

Для     проведения      учебно-тренировочных     занятий     и     участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, 

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

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

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

обучающимися могут привлекаться звукорежиссеры, специалисты по акробатике, 

преподаватели бальных танцев, хореографы. 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 

24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации. 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы 
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методический 

Совет по физической культуре и спорту Всеволожского р-на, 2003г. 

2. Агапова В.В. Учебная программа по фигурному катанию на коньках на учебно-
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этапа квалифицированных фигуристов-танцоров. 

11. Король С.В., Фадеева Н.А. Программа для спортивно-оздоровительных групп 

(СОГ) по фигурному катанию на коньках. Пермь. 2000г. 

12. Кофман А.Б. «Воспитательная работа с юными спортсменами» В книге 

«Система подготовки спортивного резерва», м., 1994г. 

13. Лаптев А.П., Полиевский С.А. «Восстановительные мероприятия», «Гигиена» 

(Учебник для институтов и техникумов физической культуры), м., ФИС, 1990г. 

14. Лосева И.И. «Применение игрового метода тренировки в подготовке юных 

фигуристов» Вопросы теории и практики физической культуры и спорта. Минск, 

1986г. 

15. Ляссотович С.И. «Особенности телосложения фигуристов. Тезисный доклад VII 

межвузовской научной конференции» Омск, 1989г. 

16. Матвеев Л.П. «Теория и методика физической культуры». М., 1991г. ФКиС. 

17. Медведева И.М. «Структура и содержание специальной физической подготовки 

спортсменов на этапе начального обучения в фигурном катании» Автореферат 

кандидатской диссертации, Киев, 1985г. 

18. Мишин А.Н. Прыжки в фигурном катании. М., ФИС, 1976г.  

19. Панов Г.М. Новые положения антидопингового контроля Международного 

союза конькобежцев. Конькобежный спорт (сборник научно-методических статей) 

ЗАО ФОН, М., 2005. 

20. Поздняков А.В. Вне ледовая подготовка фигуристов-парников на этапе 

начальной специализации. Автореферат кандидатской диссертации,М., 2004г. 

21. Разрядные классификационные требования по фигурному катанию на коньках. 

2003-2004гг. 

22. РаспоповаЕ.А. «Прыжки в воду: Примерная (учебная) программа для ДЮСШ, 

СДЮШОР», М., Советский спорт, 2003г. 

23. Саная М.В., «Самооценка и саморегуляция деятельности фигуриста как 

факторы эффективности и надежности спортивного результата». Автореферат 

кандидатской диссертации, М., 1983г. 



14 

 

 

24. Скуратова Т.В., Тихомиров А.К. «Критерии оценки физической и спортивно-

технической подготовленности фигуристов. Методические рекомендации», 

Малаховка, 1987г. 

25. Стенин Б.А. «Тренировка в среднегорье как фактор повышения эффективности 

тренировочного процесса». (В книге «На коньках к победе»). М., С.Принт, 2001г. 

26. Ступень М.П. Нормирование нагрузок и эффективность скоростно-силовых 

способностей фигуристок 6-12 лет в группах начальной подготовки и учебно 

тренировочных группах: Автореферат кандидатской диссертации, Минск: БГИФК, 

1988. 

27. Ступень М.П. «Особенности развития скоростно-силовых способностей юных 

фигуристок 6-12 лет в аспекте паспортного и биологического возраста. (Материалы 

республиканской научно-методической конференции), Минск, 1986г. 

28. Тихомиров А.К. Методические оценки физической и спортивно-технической 

подготовленности фигуристов. Методические рекомендации. М., 1983г. 

29. Тихомиров А.К., Кузнецов А.В. Требования к координационным способностям в 

фигурном катании на коньках. МОГИФК, Малаховка, 1989г. 

30. ТузоваЕ.Н. Унифицированная программа начальной подготовки спортсменов в 

коньковых видах спорта. Госкомспорт СССР, ВНИИФК, 1990г. 

 
 

 


		2025-03-10T15:41:25+0500
	МУНИЦИПАЛЬНОЕ АВТОНОМНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ "СПОРТИВНАЯ ШКОЛА "ЛЕДОВЫЙ ДВОРЕЦ БУГУРУСЛАН" МУНИЦИПАЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ "ГОРОД БУГУРУСЛАН"




