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I ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Дополнительная предпрофессиональная программа «Фигурное катание на коньках» (далее – Программа) разработана на основании и в соответствии:
- Федерального закона № 273-ФЗ от 29 декабря 2012 года «Об образовании в Российской Федерации»
- Федерального закона № 329-ФЗ от 02 декабря 2007 года «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями)
- приказа № 730 от 12 сентября 2013 года Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и срокам обучения по этим программам»
- приказа № 688 от 30 августа 2013 года Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание на коньках»
- приказа № 1125 от 27 декабря 2013 года Министерства спорта Российской Федерации «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»
- основополагающих принципов и положений теории и методики спортивной тренировки, результатов научных исследований и обобщения передового опыта работы детско-юношеских спортивных школ по фигурному катанию на коньках.
Основными задачами реализации Программы являются:
- формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
- подготовка резерва в сборные команды Красноярского края
- воспитание волевых, морально-стойких личностей
Программа направлена на:
-  отбор одаренных детей;
- создание условий для физического образования, воспитания и развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в фигурном катании на коньках;
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Образовательная дополнительная предпрофессиональная программа базируется на следующих методических принципах:
- принцип комплектности предполагает тесную взаимосвязь всех сторон  тренировочного процесса (все виды подготовки, воспитательной работы, восстановительных мероприятий и комплексного контроля) в оптимальном соотношении.
- принцип преемственности определяет системность изложения программного материала по этапам годичного и многолетнего циклов и его соответствия требованиям высшего спортивного мастерства, при обеспечении преемственности задач, методов и средств подготовки, объемов тренировочных и соревновательных нагрузок, роста показателей уровня подготовленности.
- принцип вариативности предусматривает вариативность программного материала в зависимости от этапа многолетней подготовки, возрастных индивидуальных особенностей юных фигуристов.
Программа является основным регламентирующим документом, обеспечивающим эффективное построение образовательного процесса в системе многолетней спортивной подготовки и содействует успешному решению задач физического воспитания детей.
Программа является основным нормативным документом, на основании которого тренер-преподаватель (тренер) планирует процесс спортивной подготовки.
1.1 ХАРАКТЕРИСТИКА ВИДА СПОРТА
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. Фигурное катание на коньках относится к наиболее любимым и популярным видам спорта в России. Сущность данного вида спорта заключается в передвижении спортсмена на коньках по льду под музыку. Одиночное катание имеет целью продемонстрировать технику движения по льду с одновременным выполнением различных комбинаций базовых элементов – шагов, спиралей, вращений и прыжков. Популярность фигурного катания связана с выступлением спортсменов перед зрителями, что оказывает огромное эстетическое воздействие на них.
Специфичность фигурного катания на коньках заключается в особенности выполняемых движений: с высокой скоростью, с внезапными торможениями и ускорениями, с резкой сменой положения тела в пространстве, с быстрыми вращениями тела.
Независимо от возраста и мастерства большинство фигуристов выступает перед зрителями. Умение сосредоточиться, преодолеть боязнь выступать перед многочисленной аудиторией - ценные качества, хорошо развиваемые занятиями фигурным катанием.
Занятия данным видом спорта способствует снятию нервного напряжения, приведению в норму веса, сохранению стройности фигуры, укреплению легких, приобретению и развитию гибкости тела и сопротивляемости организма заболеваниям. Еще одно свойство, развивающиеся у человека, занимающегося фигурным катанием, — быстрота реакции и совершенная координация.  

Фигурное катание на коньках – один из немногих видов спорта, в которых высокие спортивные достижения могут и показывают спортсмены в юношеском возрасте.
Таким образом, при построении многолетнего тренировочного процесса в фигурном катании на коньках необходимо учитывать возраст первого выступления на чемпионатах Европы, мира и Олимпийских играх, возрастную зону возможного снижения результатов, возраст достижения максимального результата, среднее количество лет выступлений на крупных соревнованиях, скорость прироста спортивных результатов. Специфика фигурного катания позволяет спортсменам демонстрировать высокое мастерство в юном возрасте и одновременно дает возможность значительно увеличить возрастную зону максимальных результатов вплоть до границ наибольшего расцвета физических и психических качеств человека (для мужчин – 25-30 лет, для женщин – 22-27 лет). В женском одиночном катании средний возраст участниц Олимпийских игр значительно ниже в сравнении с представительницами парного катания и спортивных танцев на льду. Он составил 19,6 лет, при минимальном (16 лет) и максимальном (23 года) значениях.
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  являются: связь движений спортсмена с музыкой, пластичность, эстетичность и артистизм. Соревнования в одиночном катании в спортивных разрядах II, I, КМС, МС проходят в 2 этапа: первый этап – короткая программа, второй – произвольная программа. В юношеских разрядах спортсмены выступают только в произвольной программе.
В одиночном фигурном катании можно выделить 4 основных, базовых элемента: шаги, спирали, вращения и прыжки:
· Шаги представляют собой комбинации толчков и базовых элементов катания — дуг, троек, перетяжек, скобок, крюков, выкрюков и петель, с помощью которых фигурист перемещается по площадке. Шаги служат для соединения элементов в программе. Кроме того, дорожки шагов являются обязательным элементом программы. По новой системе судейства существует 4 уровня сложности дорожек.
· Спиралью называется позиция с одним коньком на льду и свободной ногой (включая колено и ботинок) выше уровня бедра. Позиции спиралей отличаются друг от друга скользящей ногой (правая, левая), ребром (наружное, внутреннее), направлением скольжения (вперед, назад) и позицией свободной ноги (назад, вперед, в сторону). Для того чтобы спираль была засчитана, нужно находиться в позиции не менее 7 секунд. Они, также как и дорожки шагов, оцениваются четырьмя уровнями сложности.
· Вращения
Кривизна полоза вызвала в фигурном катании появление большого количества самых разнообразных вращений на лезвии одного или двух коньков. Различают вращения: стоя (например, «заклон»), вращения в приседе («волчок») и вращения в положении «ласточка» (Либела). Смена ноги при исполнении вращений и смена позиции позволяет выполнить комбинацию вращений.
· Прыжки разделяются на две группы — рёберные и носковые (зубцовые). Отталкивание ото льда в рёберных прыжках происходит с ребра конька, в носковых — толчком носка конька. Сейчас фигуристы выполняют 6 видов прыжков — тулуп, сальхов, риттбергер, флип, лутц и аксель. Сальхов, риттбергер и аксель относятся к рёберным прыжкам; тулуп, флип и лутц — к носковым.
Чтобы добиться успеха в крупных соревнованиях, необходим соревновательный опыт. Возраст достижения первых результатов определяется в первую очередь двигательными способностями и уровнем физической подготовленности. Для достижения уровня мастера спорта требуется, как правило, не менее 8-12 лет даже очень одаренным фигуристам, если они начали заниматься спортом в 4-5 лет. Особое значение следует уделять оценке индивидуальных особенностей юных спортсменов, которая должна отражаться на основе учета комплекса показателей.
Данная Программа направлена на:
- отбор одаренных детей и их дальнейшую специализацию в избранном виде спорта;
- создание условий для физического воспитания и физического развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в дальнейшем по программам спортивной подготовки;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации, реализующие профессиональные образовательные программы в области физической культуры и спорта;
- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.
Содержание программы учитывает особенности подготовки обучающихся по избранному виду спорта, в том числе:
- необходимость доведения исполнительского мастерства обучающихся до виртуозности и достижением на этой основе высокой надежности технических действий;
- овладение новыми, сверхсложными оригинальными упражнениями;
- обеспечение стабильного результата на основных спортивных соревнованиях с учетом соответствия соревновательных программ и (или) композиций требованиям, предусмотренным правилами по фигурному катанию;
- применение методов сопряженных воздействий, высоких по объему и интенсивности тренировочных нагрузок с целью формирования такого уровня специальной выносливости, который значительно превышает потребность в соревновательной деятельности;
- многократное моделирование усложненных условий соревновательной деятельности в системе модельных микроциклов, при этом в ударных модельных микроциклах объем тренировочной нагрузки может превышать соревновательный, но не более чем в два раза;
- постоянную готовность к соревновательной деятельности в течение всего годичного цикла.
Основные задачи:
1. Формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании.
2. Формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации;
3. Формирование культурного здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья учащихся;
4. Выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте.
Образовательные задачи:
· формирование технико-тактического мастерства;
· содействие физическому развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья учащихся;
· выполнение контрольных нормативов, предусмотренных программой.
Воспитательные задачи:
· адаптация ребенка в современном обществе;
· воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем социальной активности и ответственности детей и подростков;
· развитие активности и самостоятельности детей;
· воспитание трудолюбия, упорства в достижении желаемых результатов;
· организация деятельности через создание ситуации успеха.
Развивающие задачи:
· создание условий для развития интеллекта, внимания, мышления, выносливости, силы, гибкости, быстроты реакции.
Программа является основным регламентирующим документом, обеспечивающим эффективное построение многолетней подготовки фигуристов и содействует успешному решению задач физического воспитания, учитывая специфику данного вида спорта.
Многолетняя подготовка юных фигуристов включает в себя следующие этапы: этап начальной подготовки, тренировочный этап, этап совершенствования спортивного мастерства. На каждом этапе реализуются собственные задачи:
На этапе начальной подготовки:
- вовлечение максимального числа детей в систему спортивной подготовки по
фигурному катанию на коньках, направленное на гармоничное развитие физических качеств,
- общая физическая подготовка и изучение базовой техники фигурного катания на коньках,
- формирование потребности к спортивным занятиям.
На тренировочном этапе:
- обучение технике соревновательных упражнений; - дальнейшее повышение уровней общей и специальной физической
подготовленности;
- совершенствование специальных физических качеств;
- совершенствование тонкой координации движений, мышечных ощущений, восприятие пространства и времени, способности к самоуправлению движениями;
- подготовка к выступлениям в соревнованиях.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- функциональное и морфологическое совершенствование различных систем организма;
- дальнейшее повышение спортивного мастерства на основе совершенствования общей и специальной подготовленности до уровня требований сборных команд;
- прочное  овладение  базовой  техникой  и  тактикой  фигурного  катания  на коньках;
- совершенствование соревновательных упражнений короткой и произвольной программы одиночного катания;
- освоение высоких тренировочных нагрузок и накопление соревновательного опыта.
1.2 ОСОБЕННОСТИ ОРГАНИЗАЦИИ ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА ПО ФИГУРНОМУ КАТАНИЮ НА КОНЬКАХ
Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «Фигурное катание на коньках»  определяются в Программе и учитываются при:
· составлении годового плана спортивной подготовки;
· составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
С учетом специфики вида спорта «Фигурное катание на коньках» определяются следующие особенности спортивной подготовки:
· комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития;
· в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта «Фигурное катание на коньках» осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Тренировочный процесс в ДЮСШ ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
· групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
· работа по индивидуальным планам;
· тренировочные сборы;
· участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
· инструкторская и судейская практика;
· медико-восстановительные мероприятия;
· тестирование и контроль.
Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства.
Эффективность тренировочного процесса может быть обеспечена на основе определенной структуры, представляющей собой относительно устойчивый порядок объединения компонентов тренировочного процесса, их общую последовательность и закономерное соотношение друг с другом.
1.3 СТРУКТУРА СИСТЕМЫ МНОГОЛЕТНЕЙ ПОДГОТОВКИ
Спортивная подготовка фигуристов - многолетний процесс целесообразного использования знаний, средств, методов и условий, позволяющий направленно воздействовать на развитие занимающихся и обеспечивать необходимую степень их готовности к спортивным достижениям.
Процесс многолетней подготовки  фигуристов условно делиться на 3 этапа:
1. Этап начальной подготовки (3 года). На этот этап зачисляются мальчики и девочки, желающие заниматься фигурным катанием, имеющие медицинское разрешение и соответствующие нормативным требованиям, предъявляемые федеральным стандартом спортивной подготовки. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на укрепление здоровья, разностороннюю физическую подготовку, овладение основами техники фигурного катания. Завершением данного этапа является выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап (этап спортивной специализации). Этот этап рассчитан на 3 года. Если на первом году занятий в группах НП объем часов совпадает с объемом занятий в СО группах, то на втором году он значительно увеличивается. Основными 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 движений, достаточную сложность упражнений, осанку, темп и качество. Необходимо научить детей выполнять комплекс спортивных упражнений в заданном темпе, четко выполнять команды.
Для развития физических качеств следует использовать следующие упражнения:
- для развития ловкости: акробатические упражнения (кувырки, перекаты, мостик); внезапные остановки, изменение направления движения при ходьбе и беге; преодоление препятствий; броски и ловля мяча в различных положениях и.п.; игры и эстафеты;
- для развития координации: разнообразные движения рук и ног в сочетании друг с другом; ходьба спиной вперед; подвижные игры и эстафеты;
- для развития скоростно-силовых качеств: прыжки в высоту: с места, с разбега, через планку, с двух на две, одну и т.д.; прыжки в длину, тройной прыжок с места, разбега; многоскоки, бег с препятствиями; игры, эстафеты с бегом и прыжками;
- для развития быстроты: выполнение быстрых движений, быстрое реагирование в процессе игр; повторное пробегание отрезков от 5 до 20 метров из различных и.п. и стартовых положений; ускорения; игры и эстафеты с использованием скоростных упражнений;
- для развития равновесия: упражнения в статическом равновесии (позы на одной ноге; на коленях); упражнения в динамике (ходьба по шнуру, линии, скамейке, бревну, по наклонной опоре, с движениями рук);
- для развития силы: прыжковые упражнения (прыжки вверх на месте, в продвижении, через препятствия, многоскоки, с поворотом, с возвышения, в глубину с последующим отскоком);
- для развития гибкости: маховые движения с полной амплитудой, складка их седа, стойки, рыбка, качалки, шпагаты, мостики; удержание ноги на определенной высоте; подвижные и игры с использованием статических поз.
На этапе начальной подготовки необходимо уделять внимание выполнению имитационных упражнений (без коньков) для овладения базовыми двигательными действиями; имитации скольжения вперед, назад; поворотам стоп одновременно из стороны в сторону на месте, с продвижением; исполнению полуфонариков и фонариков, змейки, скрестных шагов вперед, назад; имитации перебежки на месте, в движении; ласточке, пистолетику, спиралям, бегу со сменой направления и фронта движения (по команде, рисунку).
В процессе занятий на льду совершенствуются ранее изученные упражнения, изучаются новые: прыжки в один оборот в каскаде или комбинации, аксель; вращения в волчке, в ласточке, в заклоне (для девочек); спирали вперед, назад, со сменой ноги, по дугам, элементы шаговых дорожек, шаги с тройками, перетяжками. Особое внимание следует уделять обучению реберному скольжению, так как одноопорное скольжение по дугам разной кривизны является базовым движением в технике фигурного катания на коньках. К базовым элементам относится выполнение и поворотов (тройка, скоба, крюк, выкрюк, петля). Обучение выполнению их возможно только при вращении – основном, опорном, собственно базовым действием фигуриста. Необходимым условием выполнения вращения является встречное движение верхней части тела относительно нижней его части – скручивание. Это движение – базовое в технике фигурного катания на коньках.
2. Тренировочный этап (5 лет). Этап имеет два периода – начальной специализации и углубленной. На этом этапе формируются учебные группы на условиях индивидуального отбора из числа обучающихся, прошедших необходимую подготовку и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Задачи периода начальной специализации: всесторонняя физическая подготовленность, расширение и конкретизация знаний по теории и методике избранного вида спорта; развитие специальных физических качеств; освоение техники и основ  тактики фигурного катания,  воспитание волевых качеств – смелости и решительности, умение заниматься самоподготовкой. Период углубленной специализации – развитие специальных двигательных качеств на базе повышения общей физической и функциональной подготовленности; формирование устойчивого двигательного навыка при освоении основных технических элементов. Этап углубленной спортивной подготовки (тренировочный этап спортивной специализации) является основным в определении перспективности юных фигуристов для достижения высоких спортивных результатов. На этом этапе происходит освоение и совершенствование сложных прыжков, вращений, прыжков во вращение, дорожек шагов и спиралей, которые послужат основой высоких спортивных результатов в будущем. Основными задачами этапа углубленной спортивной подготовки являются:
- обучение технике соревновательных упражнений;
- дальнейшее повышение уровней общей и специальной физической подготовленности;
- совершенствование специальных физических качеств;
- совершенствование тонкой координации движений, мышечных ощущений, восприятие пространства и времени, способности к самоуправлению движениями;
- подготовка к выступлениям в соревнованиях.
Занимаясь в тренировочных группах этапа спортивной специализации, фигуристы должны научиться выполнять соревновательные программы: короткую и произвольную, за счет постепенного увеличения количества выступлений в соревнованиях, приобретая при этом соревновательный опыт. Увеличивается число и продолжительность тренировочных занятий, изменяется соотношение между ОФП, СФП и технической подготовкой. Увеличивается объем специальной физической подготовки, а объем общей физической подготовки снижается. Основное внимание уделяется спортивно-технической подготовке. Большое внимание следует уделять использованию средств восстановления и оздоровления.
Средствами ОФП на этом этапе могут быть следующие упражнения: общеразвивающие упражнения, акробатика, гимнастика, спортивные и подвижные игры и др.
Средствами  специальной физической подготовки являются специальные имитационные упражнения, которые помогают решать и задачи технической подготовки. Основное внимание уделяется имитации многооборотных прыжков (в основном реберных), исполнению «туров» в 1-2-3-3,5 оборота в обе стороны, имитации вращений, прыжков во вращение и др.
Особое значение на этом этапе приобретает хореографическая подготовка, цель которой – развивать творческие способности фигуристов, которые помогут воплощать на льду с помощью специальных движений, пластики и мимики идею и характер музыкального сопровождения соревновательных композиций. Большое внимание уделяется упражнениям, способствующим развитию гибкости и подвижности суставов, развитию координационных способностей.
Особое  внимание следует уделять специальной скоростно-силовой подготовке, упражнениям на растяжение.
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 поворота, исполнению двукратных 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 вращение; комбинации шагов с исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб; комбинации спиралей. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимся контрольно-переводных нормативов по общефизической, специальной подготовке, выполнения разрядных требований ЕВСК.
3. Этап совершенствования спортивного мастерства (2 года). Этап совершенствования спортивного мастерства. Его задачами являются:
- функциональное и морфологическое совершенствование различных систем организма;
- дальнейшее повышение спортивного мастерства на основе совершенствования общей и специальной подготовленности до уровня требований сборных команд;
- прочное овладение базовой техникой и тактикой фигурного катания на коньках;
- совершенствование соревновательных упражнений короткой и произвольной программ парного и одиночного катания, обязательных, оригинального и произвольного танцев в спортивных танцах на льду;
- освоение высоких тренировочных нагрузок и накопление соревновательного опыта.
Основные средства ОФП и СФП, которые необходимо использовать в тренировочном процессе на этом этапе, аналогичны тем, которые были указаны ранее на этапе ТСС. Однако на этапе совершенствования спортивного мастерства цели общей и специальной подготовки начинают различаться. Основной целью общей физической подготовки является развитие сердечно-сосудистой системы, укрепление опорно-двигательного аппарата, улучшение общей координации, умение активно управлять расслаблением мышц. Специальная физическая подготовка направлена на дальнейшее совершенствование специальной выносливости, скоростно-силовых способностей, координационных способностей у фигуристов-одиночников. Для развития ловкости весьма эффективным средством являются прыжки на батуте, которые формируют способность управлять своим телом.
При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные методы тренировок.
В качестве средств физической подготовки должны широко использоваться специальные комплексы упражнений, распределенные по своей направленности по станциям, то есть «круговая» тренировка.
Особое значение на этом этапе должно быть уделено развитию координационных способностей. Координационные способности имеют в фигурном катании важное значение. Они способствуют быстрому и активному освоению двигательных навыков, спортивной техники, музыкально-эстетических и других способностей, и тем самым дают возможность успешно выступать в спортивных соревнованиях.
Высокий уровень развития координационных способностей позволяет фигуристам быстро обучаться, точно оценивать пространственные, временные, динамические возможности своих движений, точно и быстро выполнять двигательные действия в необычных условиях, ориентироваться во времени и в пространстве, предугадывать изменения двигательных действий, исполнять движения плавно, выразительно, артистично, в унисон с музыкальным сопровождением.
В фигурном катании на коньках стремятся довести координационные способности, отвечающие специфике спортивной специализации, до максимально возможной степени совершенства. Направленное развитие координационных способностей является одной из определяющих сторон спортивного совершенствования, от этого, прежде всего, зависит уровень спортивно-технического мастерства. Если не учитывать этого, постоянная специализация в стандартных формах движений будет вести к косным двигательным навыкам и суживать саму возможность их перестройки и обновления. В результате может возникнуть стойкая стереотипия движений – своего рода координационный барьер. Чем стандартнее структура движений и уже предмет специализации, тем большее значение в процессе спортивного совершенствования приобретает борьба против чрезмерной стереотипизации форм двигательной деятельности посредством направленных воздействий на развитие координационных способностей.
Ледовая подготовка для фигуристов всех специализаций направлена на обеспечение высокой эффективности техники, обеспечение оптимальной разносторонности технической подготовленности и направлена на достижение высоких спортивных результатов.
На первом году обучения, на этом этапе фигуристы-одиночники совершенствуют элементы короткой и произвольной программ разряда КМС, а также отдельные элементы: прыжки, каскады прыжков, комбинации вращений с одной сменой ноги, комбинации шагов с обязательным исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб.
Второй год обучения предусматривает совершенствование ранее изученных элементов, а также овладение как минимум одним прыжком в три оборота, выполнение не менее одного каскада или комбинации из двойного и тройного прыжков КМС.
Совершенствование элементов короткой программы и сбалансированной произвольной программы в соответствии с требованиями правил соревнований по разряду.
Этап совершенствования спортивного мастерства совпадает с возрастом, благоприятным для достижения фигуристами высоких спортивных результатов, имеет организационную взаимосвязь с этапом высших достижений.
II НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Нормативная часть Программы определяет основные требования к ее структуре и содержанию; по возрасту обучающихся, порядку комплектования учебных групп и их численному составу; режиму тренировочной работы.
2.1 ТРЕБОВАНИЯ К КАДРАМ, ОСУЩЕСТВЛЯЮЩИМ СПОРТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ
Для реализации Программы необходимо соблюдать требования к кадрам, которые осуществляют спортивную подготовку по фигурному катанию. Уровень квалификации тренеров должен соответствовать требованиям, определенным 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 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054),  далее ЕКСД:
· на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - наличие среднего профессионального образования или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного года;
· на этапах совершенствования спортивного мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее трех лет.
Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе «Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы.
2.2 ПОРЯДОК КОМПЛЕКТОВАНИЯ И НАПОЛНЯЕМОСТИ УЧЕБНЫХ ГРУПП

Комплектование учебных групп осуществляется на основании результатов индивидуального отбора (для поступающих на начальный этап подготовки или тренировочный этап) и итогов промежуточной аттестации обучающихся (при переводе обучающихся по периодам, годам обучения).

Индивидуальный отбор устанавливает у детей наличие необходимых для освоения образовательной программы способностей в области физической культуры и спорта, выявляет физические, психологические и/или двигательные умения. С этой целью проводится тестирование уровня подготовленности к обучению по предпрофессиональной программе.
Приемные нормативы для зачисления
в группу этапа начальной подготовки
Таблица 1
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	мальчики
	девочки

	быстрота
	Бег 30 м (не более 7,8 с)
	Бег 30 м (не более 7,8 с)

	координация
	Челночный бег 3х10м (не более 9,9с)
	Челночный бег 3х10м (не более 10,0с)

	
	Прыжки на скакалке на 2-х ногах за 60с (не менее 47 раз)
	Прыжки на скакалке на 2-х ногах за 60с (не менее 47 раз)

	
	Прыжки на скакалке на 1-й ноге за 60с (не менее 28 раз)
	Прыжки на скакалке на 1-й ноге за 60с (не менее 28 раз)

	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 97 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 98 см)

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

	
	Подъем туловища из положения лежа за 60с (не менее 10 раз)
	Подъем туловища из положения лежа за 60с (не менее 9 раз)

	
	Сгибание и разгибание в упоре лежа за 60с (не менее 9 раз)
	Сгибание и разгибание в упоре лежа за 60с (не менее 5 раз)

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

	техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа


Приемные нормативы для зачисления в группу тренировочного этапа
Таблица 2
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	быстрота
	Бег 30 м (не более 6,8 с)
	Бег 30 м (не более 7,0 с)

	координация
	Челночный бег 3х10м (не более 9,0с)
	Челночный бег 3х10м (не более 10,1с)

	
	Прыжки на скакалке на 2-х ногах за 60с (не менее 71 раз)
	Прыжки на скакалке на 2-х ногах за 60с (не менее 71 раз)

	
	Прыжки на скакалке на 1-й ноге за 60с (не менее 39 раз)
	Прыжки на скакалке на 1-й ноге за 60с (не менее 39 раз)

	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее 125 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 118 см)

	
	Прыжок в вверх с места (не менее 29 см)
	Прыжок в вверх с места (не менее 26 см)

	
	Подъем туловища из положения лежа за 60с (не менее 13 раз)
	Подъем туловища из положения лежа за 60с (не менее 12 раз)

	
	Сгибание и разгибание в упоре лежа за 60с (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание в упоре лежа за 60с (не менее 8 раз)

	гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 45 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад (ширина хвата не более 35 см)

	техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	спортивный разряд
	Второй юношеский разряд


Приемные нормативы для зачисления в группу
этапа совершенствования спортивного мастерства
Таблица 3
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	юноши
	девушки

	быстрота
	Бег 30 м (не более 6,0 с)
	Бег 30 м (не более 6,3 с)

	выносливость
	Бег 1000 м (не более 4 мин.60 с)
	Бег 1000 м (не более 4 мин.90 с)

	координация
	Челночный бег 3х10м (не более 8,3с)
	Челночный бег 3х10м (не более 8,5с)

	
	Прыжки на скакалке на 2-х ногах за 60с (не менее 170 раз)
	Прыжки на скакалке на 2-х ногах за 60с (не менее 170 раз)

	
	Прыжки на скакалке на 1-й ноге за 60с (не менее 85 раз)
	Прыжки на скакалке на 1-й ноге за 60с (не менее 85 раз)

	скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места (не менее  181 см)
	Прыжок в длину с места (не менее 171 см)

	
	Прыжок в вверх с места (не менее 41 см)
	Прыжок в вверх с места (не менее 35 см)

	
	Подъем туловища из положения лежа за 60с (не менее 13 раз)
	Подъем туловища из положения лежа за 60с (не менее 12 раз)

	
	Сгибание и разгибание в упоре лежа за 60с (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание в упоре лежа за 60с (не менее 8 раз)

	сила
	Бросок набивного мяча весом 2 кг двумя руками из-за головы (не менее 368 см)
	Бросок набивного мяча весом 2 кг двумя руками из-за головы (не менее 311 см)

	
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 10 раз)
	Подтягивание из виса на перекладине (не менее 6 раз)

	техническое мастерство
	Обязательная техническая программа
	Обязательная техническая программа

	спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта



Промежуточная аттестация проводится ежегодно на всех этапах многолетней подготовки обучающихся по дополнительной предпрофессиональной программе «Фигурное катание». Ее целью является определение уровня освоения обучающимися образовательной программы по всем предметным областям после каждого учебного года обучения для перевода на следующий год. Формой промежуточной аттестации являются контрольно-переводные испытания.

Формирование учебных групп и их количественный состав определяется этапом (периодом) и годом обучения (таблица 4):
Таблица 4
	Этапы подготовки
	Год
обучения
	Минимальное количество человек, занимающихся в группе
	Максимальное количество человек, занимающихся в группе

	Этап начальной подготовки
	1
	15
	20

	
	2
	12
	16

	
	3
	12
	14

	Тренировочный этап
	1
	6
	12

	
	2
	6
	10

	
	3
	4
	8

	
	4
	2
	6

	
	5
	2
	5

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	1
	1
	4

	
	2
	1
	4


2.3 РЕЖИМ ТРЕНИРОВОЧНОЙ РАБОТЫ

Тренировочный процесс проводится круглогодично в соответствии с установленным режимом (таблица 5), годовым учебным планом и настоящей программой. Учебный план рассчитан на 52 учебные недели (в т. ч. – самостоятельная работа по индивидуальным планам). Учебная нагрузка рассчитывается в академических часах. Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) спортивной подготовки обучающихся.
Режимы  тренировочной работы и требования по видам подготовленности
Таблица 5
	Этап подготовки
	Год обучения
	Возраст учащихся для зачисления
	Кол-во часов тренировочной работы в неделю
	Требования по спортивной подготовке

	
	
	
	мин
	макс
	

	Начальной подготовки
	1 год
	7-8 лет
	6
	6
	Выполнение норм ОФП

	
	2 год
	8-9 лет
	8
	9
	Выполнение норм ОФП, СФП, разряд-юн.фигурист

	
	3 год
	9-10 лет
	8
	9
	Выполнение норм ОФП, СФП, 3-2 юн.разряд

	тренировочный
	Начальной специализации
	1 год
	10-11 лет
	9
	10
	Выполнение норм ОФП, СФП, 2 юн.разряд

	
	
	2 год
	11-12 лет
	10
	12
	Выполнение норм ОФП, СФП, 2 юн.разряд-II разряд

	
	Углубленной специализации*
	3 год
	12-13 лет
	12
	14
	Выполнение норм СФП, 1 юн.разряд-II разряд

	
	
	4 год
	13-14 лет
	14
	16
	Выполнение норм СФП, II-I разряд

	
	
	5 го
	14-18 лет
	16
	18
	Выполнение норм СФП, I разряд

	Совершенствование спортивного мастерства
	1 год
	13-15 лет
	18
	20
	Выполнение норм СФП, КМС

	
	2 год
	16-18 лет
	20
	24
	Выполнение норм СФП, КМС


*Лицам,  проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на этом же этапе
III МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть программы определяет содержание учебного материала по основным видам подготовки, его преемственность и последовательность по годам обучения и в годичном цикле, включает рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование спортивных результатов по годам обучения, а также организацию и проведение педагогического и медико-биологического контроля; содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению тренировочного процесса и воспитательной работы.
3.1 ОРГАНИЗАЦИОННО-МЕТОДИЧЕСКИЕ УКАЗАНИЯ
Фигурное катание на коньках – один из немногих видов спорта, в которых высокие спортивные достижения могут и показывают спортсмены в юношеском возрасте. Так, для женщин зона первых выступлений на чемпионатах мира приходится на возраст 15±2,1, у мужчин - 16±1,9 лет. Возрастная зона возможного снижения спортивных результатов находится примерно в  одном диапазоне (у женщин этот возраст равен 17,6±1,8, а у мужчин – 17,7±1). Максимально возможные результаты сильнейшие фигуристы мира демонстрировали в возрасте 19±1,7 у женщин и 20,4±2,8 у мужчин. Была обнаружена слабая связь между спортивным результатом, показанным при первом выступлении на чемпионате мира и соответствующим этому результату возрастом, т.е. место, занятое при дебюте на чемпионате мира, не зависит от возраста фигуриста. Также не обнаружено связи между максимальным результатом, показанным спортсменом и соответствующим этому результату возрастом. Однако между возрастом начала выступлений на чемпионатах мира и возрастом, в котором был показан максимальный результат, обнаружена высокой силы связь. Следовательно, чем меньше был возраст спортсмена при его первом выступлении, тем меньший возраст соответствовал максимальному результату.
Наибольший прирост результатов отмечался у мужчин на 3-й год после первого выступления на чемпионате мира, у женщин – на 2-й и 3-й годы. Затем прирост результатов постепенно уменьшается к последнему году выступлений, причем у женщин средняя скорость прироста результатов выше, чем у мужчин.
Таким образом, при построении многолетнего тренировочного процесса в фигурном катании на коньках необходимо учитывать возраст первого выступления на чемпионатах Европы, мира и Олимпийских играх, возрастную зону возможного снижения результатов, возраст достижения максимального результата, среднее количество лет выступлений на крупных соревнованиях, скорость прироста спортивных результатов. Специфика фигурного катания позволяет спортсменам демонстрировать высокое мастерство в юном возрасте и одновременно дает возможность значительно увеличить возрастную зону максимальных результатов вплоть до границ наибольшего расцвета физических и психических качеств человека (для мужчин – 25-30 лет, для женщин – 22-27 лет). В женском одиночном катании средний возраст участниц Олимпийских игр значительно ниже в сравнении с представительницами парного катания и спортивных танцев на льду. Он составил 19,6 лет, при минимальном (16 лет) и максимальном (23 года) значениях
Чтобы добиться успеха в крупных соревнованиях, необходим соревновательный опыт. Возраст достижения первых результатов определяется в первую очередь двигательными способностями и уровнем физической подготовленности. Для достижения уровня мастера спорта требуется, как правило, не менее 8-12 лет даже очень одаренным фигуристам, если они начали заниматься спортом в 4-5 лет. Особое значение следует уделять оценке индивидуальных особенностей юных спортсменов, которая должна отражаться на основе учета комплекса показателей.
Ряд авторов (Гришина М.В., Ляссотович С.И., Горбунова Г.М и др.) рекомендуют оценивать следующие показатели: внешний вид, подвижность в суставах, слух, состояние вестибулярного анализатора и др. Их необходимо учитывать при комплектовании групп для занятий фигурным катанием на коньках. Критерии оценки внешнего вида, подвижности в суставах приведены в таблице 6 и 7.
Успешность обучения в фигурном катании зависит от устойчивого функционирования вестибулярного анализатора, т.к.  в фигурном катании на коньках много вращательных движений. Для определения состояния статокинетической системы в целом, особенно вестибулярного аппарата, рекомендуется применять ряд  проб: сенсибилизированную пробу Ромберга, пробу Яроцкого, «отолитовую реакцию Вочека»
Оценка особенностей внешнего вида
Таблица 6
	№
п/п
	Особенности телосложения и пропорции тела
	Характеристика и оценка особенностей

	
	
	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 – выступание внутренних лодыжек
	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


Примечание: При плохой оценке особенностей внешнего вида по всем показателям поступающий от дальнейших испытаний освобождается. Посредственная оценка некоторых показателей внешнего вида может быть проходной при отличном выполнении контрольных упражнений на льду.
Оценка подвижности в суставах
Таблица 7
	№
 п/п

	Виды  испытаний
	Характеристика и оценка подвижности

	
	
	хорошо
	удовлетворительно
	неудовлетворительно

	1
	Подвижность тазобедренного сустава. Подъем ноги – вперед и в сторону (пассивный)
	Нога поднимается легко до уровня плеч вперед и в сторону
	Нога поднимается легко ниже уровня плеч (вперед и в сторону), но не менее чем на 100º
	Нога поднимается ниже уровня 90º. 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 90º
	Вращение влево менее чем на 90º
	Корпус мало скручивается

	4
	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 ладонями пол
	Не достает кончиками пальцев до пола

	5
	Наклон назад, стоя на прямых ногах, держась руками за стул
	Хороший прогиб в пояснице и по всему позвоночнику
	Хороший прогиб в пояснице, но не по всей длине позвоночника
	Слабый прогиб в пояснице


На специализацию в фигурном катании на  коньках большое значение оказывает структура тела фигуриста. Она должна быть такова, чтобы обеспечить оптимальное сочетание скоростно-силовых качеств с высокой координацией движений и выносливостью. Как показали исследования, фигуристы относятся по основным тотальным размерам тела к людям среднего роста, причем имеются совершенно отчетливо выраженные особенности телосложения у представителей отдельных видов фигурного катания на коньках.
Спортсмены, выступающие в одиночном катании, имеют средний рост, среднюю длину рук и ног, малый тазовый диаметр, длинное бедро и большую весоростовую разницу (индекс Брока – 8,5 ед.). Средний рост у девушек в возрасте 16-23 года составляет 161 см, вес – 50 кг; у юношей – рост 173,6 см, вес 63 кг. Спортсмены одиночного катания относятся в основном к грудо-мускульному, мускольно-брюшному или мускульному типам телосложения.
Фигуристок характеризуют три типа конституции: лептосомный, мезосомный и мегалосомный типы. Критерием, определяющим уровень достижения в этом виде фигурного катания, является уровень развития мышечной массы, которая составляет в относительных единицах в % к весу тела у мужчин – 52-54%, а у женщин – 48-50%.
Представители всех видов фигурного катания имеют четкую правостороннюю ассимметрию в развитии мышц верхних и нижних конечностей. Периметры бедра и плеча правой стороны тела больше, чем левой.
При построении многолетнего процесса подготовки фигуристов необходимо учитывать половые особенности роста спортивных достижений, особенности развития организма и сенситивные (благоприятные) периоды воспитания физических качеств у мужчин и женщин (таблица 8). 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. Гибкость (подвижность в суставах) достаточно хорошо поддается развитию. Особенно легко она развивается в детском возрасте. Направленная тренировка позволяет улучшать показатели подвижности в суставах и поддерживать ее на необходимом уровне в течение длительного периода. Вместе с тем, следует обращать внимание на развитие и других качеств, которые в данном возрасте не совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей выносливости и силы, т.е. те из них, которые имеют разные физиологические механизмы. Исследования показали, что в многолетней тренировке юных фигуристок, осуществляя разностороннюю физическую подготовку, следует учитывать, что 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.
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития
двигательных качеств
Таблица 8    
	Морфофункциональные показатели, физические качества
	Возраст, лет

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Мышечная масса
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	

	Быстрота
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	

	Скоростно-силовые качества
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	+
	+
	+
	
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	+
	+
	+
	
	
	
	
	+
	+
	+

	Анаэробные возможности
	
	
	+
	+
	+
	
	
	
	+
	+
	+

	Гибкость
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	+
	+
	+
	+
	
	
	
	
	

	Равновесие
	+
	+
	
	+
	+
	+
	+
	+
	
	
	


Данные многочисленных исследований дают возможность выделить следующие особенности сенситивных периодов, имеющих значение для занятий спортом.
Росто-весовые показатели. Наибольший прирост прослеживается у детей в годы полового созревания. У мальчиков период бурного созревания этих показателей начинается с 12 до 15 лет. К 16 годам костный скелет считается сформированным. При этом слишком высокие нагрузки сдерживают рост трубчатых костей.
Сила. Естественный рост силы мышц незначителен до 11-12 лет. С началом полового созревания (с 12 до 14 лет) темпы ее роста заметно увеличиваются. Наиболее интенсивное развитие силы имеет место в 14-17 лет.
Быстрота. Развитие быстроты наблюдается с 7 до 20 лет. Наиболее интенсивные темпы естественного роста этого качества происходят от 9 до 11 лет, в момент полового созревания от 14 до 15 лет и позже.
Скоростно-силовые качества. Наибольший прирост приходится на возраст  от 10-12 до 13-14 лет. После этого возраста рост этих качеств продолжается в основном под влиянием целенаправленной тренировки.
Выносливость. Аэробные возможности организма и, в частности, аэробная мощность, характеризуемая показателем максимального потребления кислорода (МПК), увеличивается с возрастом. Наиболее интенсивно увеличиваются показатели аэробной мощности в период полового созревания (14-15 лет) и замедляются только после 18 лет. При этом относительный показатель МПК (мл/мин/кг) почти не изменяется в возрасте от 10 до 17 лет.
Аэробно-гликолитические возможности имеют тенденцию к незначительному росту до 12-13 лет и к более значительному росту после 16 лет, т.е. в период достижения биологической зрелости. В связи с этим дети переносят соревнования в беге на 3 тысячи метров гораздо легче, нежели на 200-300м.
Креатинфосфатный энергетический механизм наиболее интенсивно развивается по достижении биологической зрелости в возрасте 16-18 лет.
Гибкость. Рост этого качества интенсивно увеличивается в возрасте от 6 до 10 лет. Максимальный скачок в развитии этого качества приходится на 10 лет. В последующие годы гибкость развивается в основном под влиянием специальной тренировки.
Координационные способности развиваются наиболее интенсивно с 9-10 до 11-12 лет.
Сенситивные периоды у детей имеют значительные индивидуальные колебания, связанные с наступлением биологической зрелости. С учетом этих особенностей следует определять преимущественную направленность тренировочного процесса по годам обучения.
Биологический возраст. Биологический возраст характеризуется уровнем физического развития, двигательными возможностями детей, степенью их полового созревания. Для ведущих фигуристов характерна ретардация (запаздывание) полового развития на 2-3 года по сравнению с не занимающимися спортом. Ретардация является результатом сложного взаимодействия наследственных факторов, больших физических нагрузок и социальных факторов (условия режима питания, характер нагрузок и др.). Рост спортивно-технического мастерства находится в прямой зависимости от темпов полового созревания. У ретордантов результаты растут медленнее, но они более длительное время сохраняют высокий уровень работоспособности и достигают более высоких вершин спортивного мастерства.
Биологический возраст оказывает существенное влияние на динамику физической подготовленности, и спортивно-технических результатов. Так, у мужчин при вступлении в пубертатный период может проявляться ухудшение гибкости, что может быть связано с интенсивным развитием силовых качеств под действием гормонов. С периодом пубертатного развития связана также и эффективность занятий силовыми упражнениями у девушек. В фигурном катании на коньках основная направленность большинства элементов носит скоростно-силовой характер. В современных произвольных программах фигуристов-одиночников из 14 запланированных элементов у мужчин, 8 составляют прыжковые элементы (раздельные прыжки, комбинации и каскады прыжков), а у женщин из запланированных 13 элементов – 7 составляют прыжки. Исследованиями установлено, что на этапе спортивного совершенствования особенно информативна величина относительной статической силы мышц туловища, бедра, правого плеча, стопы. Величина относительной силы разгибателей бедра определяет способность фигуристов выполнять многооборотные прыжки. Так, прирост в 0,5 оборота прыжка требует в среднем увеличения относительной силы мышц бедра на 0,3-0,4 относительных единиц, а для стопы - 0,5 относительных единиц. Кроме того, уровень развития взрывной силы нижних конечностей должен быть таким, чтобы позволить спортсмену находиться в воздухе в момент исполнения прыжка в 3 оборота от 0,65 до 0,72 сек., а прыжка в 3,5 или 4 оборота – 0,75-0,8 сек.
IV УЧЕБНЫЙ ПЛАН
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки.
Соотношение общей и специальной физической подготовки, технической подготовки определяется в первую очередь задачами каждого этапа подготовки. Так, в соответствии с основными задачами этапа начальной подготовки а именно: повышение уровня общей и специальной физической подготовленности и освоение техники базовых движений, объемы физической и специальной физической подготовки составляют до 80 % от общего объема тренировочной работы.

При планировании содержания общей и специальной физической подготовки необходимо учитывать возраст спортсменов (как паспортный, та и биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств. Необходимо увеличивать объемы работы по развитию тех качеств, которые хорошо поддаются тренировке в данный период.
Особое внимание следует уделять развитию скоростных и скоростно-силовых качеств, которые обеспечивают качественное выполнение сложных прыжков, комбинаций и каскадов прыжков.
Планирование объемов работы должно осуществляться при соблюдении принципа постепенности, чтобы не допустить серьезных перегрузок. Годовой объем работы по годам обучения определяется из расчета недельного режима работы для данной группы на 46 недель занятий и 6 недель работы в условиях спортивно-оздоровительного лагеря или по индивидуальным планам учащихся в период активного отдыха.
Соотношение средств физической, технической и хореографической подготовки
по годам обучения (в %)
Таблица 9
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТСС
	ССМ

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	До 2-х лет
	Свыше 2-лет
	1 год
	2 год

	1
	Общая физическая подготовка
	25
	20
	20
	10
	10
	10
	10

	2
	Специальная физическая подготовка
	16
	15
	10
	18
	18
	20
	15

	3
	Хореографическая подготовка
	15
	15
	18
	20
	20
	14
	15

	4
	Техническая подготовка
	42
	48
	50
	50
	50
	54
	58

	5
	Участие в соревнованиях
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	6
	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1


 Объемы теоретической подготовки определены минимально. Объемы других разделов, таких как контрольно-переводных испытаний, контрольных соревнований, инструкторской и судейской практики, восстановительных мероприятий и медицинских обследований специально не определяется. Время, отводимое на данные разделы, заимствуется из основных разделов. Общее количество часов определено суммированием времени отводимого на общую и специальную физическую подготовку, включая хореографию, техническую подготовку.
В таблице 10 приведен примерный максимальный объем основных видов подготовки (общей, специальной физической и технической) и их соотношение на различных этапах подготовки.
 Учебный план тренировочных занятий ДЮСШ
(на 46 недель занятий и 6 недель тренировки в спортивно-оздоровительном лагере
или в период активного отдыха)
Таблица 10
	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	ТСС
	ССМ

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	1 год
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год
	1 год
	Свыше 2-х лет

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

	1
	Общая физическая подготовка
	78
	93
	93
	52
	63
	73
	83
	94
	104
	125

	2
	Специальная физическая подготовка
	50
	70
	47
	94
	112
	131
	150
	169
	208
	188

	3
	Хореографическая подготовка
	47
	70
	84
	104
	125
	146
	167
	187
	146
	187

	4
	Техническая подготовка
	131
	225
	234
	260
	312
	364
	416
	468
	562
	724

	5
	Теоретическая подготовка
	3
	5
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	12

	6
	Контрольно-переводные испытания (кол-во)
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	3
	3

	7
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	+
	+
	+
	+

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

	9
	Участие в соревнованиях
	3
	5
	5
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	12

	10
	Медицинское обследование
(количество в год)
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	2

	Общее количество часов
	312
	468
	468
	520
	624
	728
	832
	936
	1040
	1248


Показатели соревновательной деятельности
Таблица 11
	Виды 
соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства

	
	До года
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	

	контрольные
	2
	2
	2
	3
	3

	отборочные
	-
	1
	1-2
	2-3
	2-3

	основные
	1
	2
	2
	2-3
	5-6


Учебный план многолетней подготовки фигуристов является основным нормативным документом, определяющим дальнейший ход технологии планирования. Следующей ее ступенью явится составление планов-графиков на годичный цикл подготовки фигуристов по каждому возрасту с расчетом на 46 недель занятий непосредственно в условиях спортивной школы и дополнительно - 6 недель занятий в спортивно-оздоровительном лагере и по индивидуальным планам учащихся на период их активного возраста.
Таким образом, при составлении учебного плана многолетней подготовки фигуристов реализуются принципы преемственности и последовательности учебного процесса, создаются предпосылки к решению поставленных перед каждым этапом задач.         
Учебный план учитывает режим тренировочных занятий в неделю для различных учебных групп с расчетом на 52 недели и предусматривает:
- расписание тренировочных занятий в течение недели;
- занятия по предметным областям (в том числе проводимые по группам, подгруппам и индивидуально);
- участие в соревнованиях;
- минимум один тренировочный сбор продолжительностью от 14 до 21 дня (без учета проезда к месту проведения тренировочных сборов и обратно);
Непрерывность освоения обучающимися Программы в каникулярный период обеспечивается следующим образом:
- в физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерях (центрах), а также в спортивно-образовательных центрах;
- участием обучающихся в тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и иными физкультурно-спортивными организациями;
- самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам подготовки (не более 10% от общего объема тренировочной нагрузки).
 Самостоятельная работа обучающихся, контролируемая тренером-преподавателем на основании ведения обучающимися дневника самоконтроля, аудио- и видеоматериалами и другими способами (выполнение индивидуального задания, посещение спортивных мероприятий, судейская практика и другие формы);
Объем недельной тренировочной нагрузки в каникулярный период может быть увеличен, но не более чем на 10%. В остальной период следует руководствоваться нормами часов недельной нагрузки.
4.1 ПЛАН-СХЕМА ГОДИЧНОГО ЦИКЛА ПОДГОТОВКИ
Построение годичного цикла подготовки фигуристов в спортивных школах является одним из важных компонентов Программы. Основная суть сводится к рациональному распределению программного материала по основным структурным компонентам: этапам, мезоциклам и микроциклам, которые определяются задачами, стоящими перед каждым конкретным годичным циклом, календарем соревнований и закономерностями становления спортивной формы.
ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
 учебных часов в группах начальной подготовки ( 1 год)
Таблица 12
	периоды
	месяцы
	Всего

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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	

	Количество тренировочных дней
	13
	13
	12
	13
	11
	12
	13
	13
	12
	14
	15
	15
	156

	Количество тренировочных занятий
	13
	13
	12
	13
	11
	12
	13
	13
	12
	14
	15
	15
	156

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	1
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	
	
	3

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	78

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	5
	5
	50

	Хореографическая подготовка
	3
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	47

	Техническая (ледовая) подготовка
	12
	11
	9
	12
	7
	10
	12
	12
	7
	13
	13
	13
	131

	Участие в соревнованиях
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	3

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Итого:
	26
	26
	24
	26
	22
	24
	26
	26
	24
	28
	30
	30
	312



Обучение основам техники фигурного катания на коньках происходит в условиях наземной подготовки (в зале) с использованием имитационных упражнений.
Важным перед первым выходом на лёд, является обучение детей умению правильно падать вперёд и назад, с использованием гимнастических матов.

Непосредственно на льду основное внимание уделяется обучению скольжением, овладению равновесием.


С первых шагов необходимо, чтобы тренировочный процесс обеспечивал быстрое и качественное овладение движениями, избегать натаскивание, попыток заменить качественное построение тренировочного процесса чрезмерного увеличением объема занятий, числа повторений элементов и т.п.

Основным различием в планировании подготовки в  группах начальной подготовки 1 года обучения, является распределение часов, отведенных на техническую подготовку.

Формой организации занятий является урок, основные методы обучения – групповой и поточный. Главные методы практического разучивания – метод строго регламентированного упражнения (метод расчлененного – конструктивного и целостного упражнения) и игровой метод.
В группах начальной подготовки до первого года контрольные соревнования проводятся по ОФП в начале  года,  СФП и  уровень  технической подготовленности  проверяется  в  конце учебного года.
Сопоставляя результаты соревнований можно судить об эффективности работы. Основными формами тренировочной работы в спортивных школах являются: групповые занятия; индивидуальные занятия; участия в соревнованиях различного ранга; теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов, кинокольцовок,  видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах;
Работа в  детско-юношеских спортивных школах  требует обязательного привлечения на всех этапах обучения тренеров - преподавателей по смежным видам спорта (акробатике, хореографии, и др.) при условии одновременной работы со спортсменами, как в зале, так и на льду, с оплатой труда 50%, предусмотренной для основного тренера – преподавателя.
ПЛАН – ГРАФИК
                     распределения учебных часов в группах начальной подготовки ( 2 год)




Таблица 13
	периоды
	месяцы
	Всего

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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	

	Количество тренировочных дней
	13
	14
	12
	14
	12
	12
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	158

	Количество тренировочных занятий
	13
	14
	12
	14
	12
	12
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	158

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	5

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	7
	8
	8
	8
	8
	8
	93

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	5
	5
	5
	5
	5
	7
	7
	7
	7
	6
	6
	5
	70

	Хореографическая подготовка
	7
	7
	6
	6
	7
	7
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	70

	Техническая (ледовая) подготовка
	18
	19
	17
	22
	13
	15
	20
	20
	17
	21
	21
	22
	225

	Участие в соревнованиях
	
	2
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	5

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Итого:
	39
	42
	36
	42
	36
	36
	39
	39
	39
	40
	40
	40
	468


ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
учебных часов в группах начальной подготовки ( 3 год)
Таблица 14
	периоды
	месяцы
	Всего

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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	

	Количество тренировочных дней
	13
	14
	12
	14
	12
	12
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	158

	Количество тренировочных занятий
	13
	14
	12
	14
	12
	12
	13
	13
	13
	14
	14
	14
	158

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	
	5

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	9
	8
	8
	8
	7
	6
	7
	8
	8
	8
	9
	7
	93

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	6
	5
	4
	5
	3
	5
	6
	4
	3
	2
	1
	3
	47

	Хореографическая подготовка
	7
	7
	6
	8
	6
	6
	7
	7
	8
	8
	8
	6
	84

	Техническая (ледовая) подготовка
	16
	20
	18
	20
	18
	18
	18
	20
	18
	22
	22
	24
	234

	Участие в соревнованиях
	
	1
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	5

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	
	+
	
	
	
	

	Итого:
	39
	42
	36
	42
	36
	36
	39
	39
	39
	40
	40
	40
	468


В группах  начальной  подготовки свыше года с ростом общего объема работы  выделяется два
периода:
подготовительный
 и соревновательный (табл.13-14). Базовый этап подготовительного периода характеризуется значительными объемами общей и специальной физической подготовки. Для специального этапа подготовительного периода характерно снижение объемов общей физической подготовки (без снижения объемов специальной) и увеличение объемов технической подготовки. Недельный
режим работы предусматривает трехразовые тренировки с продолжительностью занятий по 3 академических часа.
В переходный период (6 недель – июль, август) при работе в спортивно-оздоровительных лагерях значительно увеличиваются объемы ОФП и СФП. Основной задачей спортивно-оздоровительных лагерей является укрепление здоровья занимающихся и повышение уровня их физической подготовленности. Техническая подготовка в условиях спортивно-оздоровительного лагеря проводится в виде имитационных упражнений и упражнений специальной физической подготовки.

ДЮСШ по своему усмотрению определяет недельный режим работы. Он может быть двух видов: 6 раз в неделю по 2 часа  или 4 раза в неделю по 3 часа.
Задачи подготовительного периода:

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

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

- Задачами соревновательного, основного 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 не допустимы 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.

- Увеличение нагрузок обуславливается не спортивными разрядами, а выполнением учебной программы, контрольных нормативов по общей и специальной подготовке и уровнем спортивной подготовленности.


Планирование работы в тренировочных группах спортивной специализации до двух лет предусматривает объем подготовки до 624 часов в год (таблица 15 и 16).

ДЮСШ по своему усмотрению определяет недельный режим работы. Он может быть двух видов: 6 раз в неделю по 2 часа или 4 раза в неделю по 3 часа.

Важным разделом подготовки юных спортсменов в тренировочных группах спортивной специализации является соревновательная деятельность. Участвуя в соревнованиях различного ранга, юные спортсмены приобретают соревновательный опыт, учатся концентрировать внимание на выполнении разученных прыжков, управлять своими эмоциями, преодолевать волнение и напряжение, которыми сопровождается соревновательная деятельность.

Рекомендуется на специальном этапе подготовительного периода проведение соревнований с целью проверки уровня специальной физической и технической подготовленности. Основные соревнования рекомендуется проводить в конце учебного года.

Планирование работы с тренировочными группами спортивной специализации свыше двух лет может иметь одноцикловую, двухцикловую и трехцикловую периодизацию. Варианты планирования представлены в таблице 17, 18 и 19. В данных группах учащиеся проходят углубленную специализированную подготовку. Недельный режим работы увеличивается до 18 часов (6 раз в неделю по 3 часа).

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

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

Задачами соревновательного, основного периода являются подготовка, поддержание высокого уровня 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 не допустимы 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.

Увеличение нагрузок обуславливается не спортивными разрядами, а выполнением учебной программы, контрольных нормативов по общей и специальной подготовке и уровнем спортивной подготовленности.
ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
учебных часов в группах тренировочного этапа спортивной специализации ( 1 год)
Таблица 15
	периоды
	месяцы
	Всего
	

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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	
	

	Количество тренировочных дней
	22
	22
	20
	23
	19
	21
	22
	22
	23
	22
	22
	22
	260
	

	Количество тренировочных занятий
	22
	22
	20
	23
	19
	21
	22
	22
	23
	22
	22
	22
	260
	

	Объем по видам подготовки (в часах)
	

	Теоретическая подготовка
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	1
	
	
	
	5
	

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	6
	5
	5
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	52
	

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	94
	

	Хореографическая подготовка
	9
	9
	9
	9
	8
	8
	8
	9
	8
	9
	9
	9
	104
	

	Техническая (ледовая) подготовка
	19
	20
	18
	25
	16
	22
	22
	23
	24
	23
	24
	24
	260
	

	Участие в соревнованиях
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	1
	
	
	
	5
	

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Итого:
	44
	44
	40
	46
	38
	42
	44
	44
	46
	44
	44
	44
	520
	


ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
учебных часов в группах тренировочного этапа спортивной специализации ( 2 год
Таблица 16
	периоды
	месяцы
	Всего

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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	

	Количество тренировочных дней
	26
	26
	25
	27
	23
	24
	26
	26
	26
	27
	28
	28
	312

	Количество тренировочных занятий
	26
	26
	25
	27
	23
	24
	26
	26
	26
	27
	28
	28
	312

	Объем по видам подготовки (в часах)
	

	Теоретическая подготовка
	2
	
	
	2
	
	
	
	2
	
	
	
	
	6
	

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	6
	6
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	63
	

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	10
	10
	10
	10
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	9
	112
	

	Хореографическая подготовка
	10
	10
	11
	12
	10
	10
	12
	10
	10
	10
	10
	10
	125
	

	Техническая (ледовая) подготовка
	24
	24
	23
	25
	22
	24
	24
	26
	26
	30
	32
	32
	312
	

	Участие в соревнованиях
	
	2
	
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	6
	

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Итого:
	52
	52
	50
	54
	46
	48
	52
	52
	52
	54
	56
	56
	624
	


ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
учебных часов в группах тренировочного этапа спортивной специализации ( 3 год)
Таблица 17
	периоды
	месяцы
	Всего
	
	
	

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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	
	

	Количество тренировочных дней
	26
	26
	25
	27
	23
	23
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	311
	

	Количество тренировочных занятий
	26
	26
	25
	27
	23
	23
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	311
	

	Объем по видам подготовки (в часах)
	

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	
	
	
	
	7
	

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	73
	

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	12
	12
	12
	12
	11
	10
	10
	10
	10
	10
	11
	11
	131
	

	Хореографическая подготовка
	13
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	146
	

	Техническая (ледовая) подготовка
	27
	26
	29
	29
	24
	26
	29
	31
	31
	38
	37
	37
	364
	

	Участие в соревнованиях
	
	2
	
	2
	
	
	2
	
	1
	
	
	
	7
	

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Итого:
	60
	60
	60
	62
	54
	54
	60
	60
	60
	66
	66
	66
	728
	


ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
учебных часов в группах тренировочного этапа спортивной специализации ( 4 год)
Таблица 18
	периоды
	месяцы
	Всего

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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	

	Количество тренировочных дней
	26
	26
	25
	27
	23
	23
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	311

	Количество тренировочных занятий
	26
	26
	25
	27
	23
	23
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	311

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	
	8

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	9
	9
	8
	7
	7
	7
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	83

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	13
	10
	10
	150

	Хореографическая подготовка
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	13
	167

	Техническая (ледовая) подготовка
	32
	31
	28
	37
	26
	27
	32
	36
	32
	43
	46
	46
	416

	Участие в соревнованиях
	
	2
	2
	
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	8

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Итого:
	69
	70
	66
	72
	61
	62
	68
	70
	67
	76
	76
	75
	832


ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
учебных часов в группах тренировочного этапа спортивной специализации ( 5 год)
Таблица 19
	периоды
	Месяцы
	Всего

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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	

	Количество тренировочных дней
	26
	26
	25
	27
	23
	24
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	312

	Количество тренировочных занятий
	26
	26
	25
	27
	23
	24
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	312

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	
	
	9

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	8
	7
	7
	94

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	15
	15
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	14
	13
	169

	Хореографическая подготовка
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	16
	14
	13
	187

	Техническая (ледовая) подготовка
	38
	36
	35
	41
	30
	33
	37
	37
	35
	46
	49
	51
	468

	Участие в соревнованиях
	
	2
	1
	1
	
	
	2
	2
	1
	
	
	
	9

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Итого:
	78
	78
	75
	81
	69
	72
	78
	78
	75
	84
	84
	84
	936


ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
учебных часов в группах  этапа совершенствования спортивного мастерства ( 1 год)
Таблица 20
	периоды
	месяцы
	Всего

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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	

	Количество тренировочных дней
	26
	26
	25
	27
	23
	24
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	312

	Количество тренировочных занятий
	26
	26
	25
	27
	23
	24
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	312

	Объем по видам подготовки (в часах)

	Теоретическая подготовка
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	10

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	9
	9
	9
	8
	6
	8
	8
	8
	9
	10
	10
	10
	104

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	18
	18
	18
	17
	15
	17
	17
	17
	17
	18
	18
	18
	208

	Хореографическая подготовка
	13
	13
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	12
	146

	Техническая (ледовая) подготовка
	44
	45
	41
	50
	38
	40
	45
	49
	42
	56
	56
	56
	562

	Участие в соревнованиях
	
	2
	2
	2
	
	
	2
	
	2
	
	
	
	10

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	

	Итого:
	86
	87
	84
	89
	73
	77
	86
	86
	84
	96
	96
	96
	1040


ПЛАН – ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ
учебных часов в группах  этапа совершенствования спортивного мастерства
( свыше 2-х лет)
Таблица 21
	периоды
	месяцы
	Всего
	


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

	этапы
	подготовительный
	соревновательный
	переходный
	
	

	
	базовый
	специализированный
	Проверки способностей
	Активного отдыха
	
	

	Количество тренировочных дней
	26
	26
	25
	27
	23
	24
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	312
	

	Количество тренировочных занятий
	26
	26
	25
	27
	23
	24
	26
	26
	25
	28
	28
	28
	312
	

	Объем по видам подготовки (в часах)
	

	Теоретическая подготовка
	2
	
	2
	2
	2
	
	2
	
	2
	
	
	
	12
	

	Общая физическая подготовка (ОФП)
	11
	10
	10
	9
	9
	10
	10
	10
	10
	12
	12
	12
	125
	

	Специальная физическая подготовка (СФП)
	16
	16
	16
	16
	15
	16
	15
	15
	15
	16
	16
	16
	188
	

	Хореографическая подготовка
	17
	17
	17
	16
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	15
	187
	

	Техническая (ледовая) подготовка
	58
	59
	53
	63
	51
	54
	60
	63
	56
	69
	69
	69
	724
	

	Участие в соревнованиях
	
	2
	2
	2
	
	1
	2
	1
	2
	
	
	
	12
	

	Контрольные нормативы
	
	+
	
	
	
	
	
	+
	+
	
	
	
	
	

	Итого:
	104
	104
	100
	108
	92
	96
	104
	104
	100
	112
	112
	112
	1248
	


Начало занятий в группах спортивного совершенствования знаменует более высокую ступень специализированной подготовки с большим объемом тренировочных нагрузок, систематическим совершенствованием спортивного мастерства и подготовкой по программе КМС и мастера спорта РФ.

Основной принцип построения работы в группах спортивного совершенствования – последовательность в процессе обучения и тренировки, тщательный выбор средств при решении конкретных задач, соблюдение требований индивидуального подхода к каждому занимающемуся.

На данном этапе подготовки программа несет обучающий характер, уже в меньшей степени, чем в тренировочных группах спортивной специализации. Большой удельный вес падает на процесс совершенствования и шлифовки техники обязательных упражнений и элементов произвольного катания. Фигуристы выводятся на более высокий уровень специальной и физической подготовленности.

Тренировочный процесс планируется на основе  положения о ДЮСШ, режима работы отделения фигурного катания на коньках и  учебного плана на год.

На период обучения в группах спортивного совершенствования составляются индивидуальные перспективные планы. В этих планах определяются задачи на весь планируемый период, перечисляются основные средства тренировки, указываются контрольные нормативы, контрольные старты, сроки диспансеризации, медицинских обследований, средства и сроки реабилитационных мероприятий, активного отдыха, предполагаемые спортивные результаты по годам.

В годовых планах, составленных в соответствии с перспективными, конкретизируются нагрузки в часах и средства по этапам и периодам круглогодичной подготовки, конкретизируются спортивные результаты в основных соревнованиях с учетом недостатков и каких-либо изменений прошедшего года.

В процессе многолетней подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного мастерства процентное соотношение занятий по ОФП и СТП продолжает меняться в сторону увеличения СТП.

Годичный цикл подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного мастерства может иметь 3-4 периода в зависимости от контингента занимающихся, наличия соответствующей спортивной базы и календаря соревнований прошедшего и предстоящего годов:

период – общеподготовительный;

период – специально-подготовительный или предсоревновательный;

период – соревновательный;

период – переходный.

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

Особенностью общеподготовительного периода является достаточно большой объем СТП в связи с подготовкой произвольных программ, освоением новых сложных элементов и работой над техникой сложных элементов. К концу этого периода необходимо закончить работу по постановке короткой и произвольной программ.

Особенностью специально-подготовительного периода является большой объем по специальной технической подготовке:
1. Работа над совершенствованием элементов.
2. Вкатывание произвольной программы.
3. Вкатывание короткой программы.
В этом периоде проводятся прокаты произвольных программ.
III период – соревновательный, основной задачей которого является достижение наивысших результатов и демонстрация их на соревнованиях. В этот период тренировки проводятся с максимальной интенсивностью, используются все средства повышения специальной выносливости, морально-волевых качеств, сохранения высокого уровня физической подготовленности.
IV период – постепенное снижение нагрузок, ускорение восстановительного процесса благодаря смене тренировочных средств.
Режим тренировочной работы основывается на необходимых объемах тренировочных нагрузок, постепенности их увеличения и оптимальных сроках достижения спортивного мастерства.
Примерное количество соревнований,  в которых должны принять участие юные спортсмены в процессе занятий по этапам подготовки, представлено в таблице 22.

Показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле подготовки
Таблица 22
	№ п/п
	Виды соревнований
	Этапы подготовки

	
	
	ТСС
	ССМ

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

	1
	Контрольные
	3
	3
	3
	3

	2
	Отборные
	1
	2-3
	2
	3

	3
	Основные
	2
	2-3
	2
	2

	4
	Главные
	-
	2-3
	3
	3


V ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

5.1 ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ

ГРУППЫ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ И ГРУППЫ СОВРЕШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
При приеме на тренировочный этап спортивной специализации

необходимо выполнить следующие нормативы:

Нормативы для приема в ТСС и группы ССМ
Таблица 23
	Контрольные упражнения
	баллы
	Юноши
	Девушки

	
	
	3 год
	3 год

	Общая физическая подготовка

	Бег 30 метров
	5
	6,6
	6,9

	
	4
	6,8
	7,0

	Прыжки в

Длину с места

(см)
	5
	127
	120

	
	4
	126
	119

	
	3
	125
	118

	Прыжок вверх

с места
	5
	30
	27

	
	4
	29
	26

	Подъем туловища 

(количество раз в мин)
	5
	14
	13

	
	4
	13
	12

	Отжимания

(количество раз в мин)
	5
	15
	9

	
	4
	14
	8

	Специальная физическая подготовка

	Прыжки на скакалке на 2 ногах (количество раз в мин)
	5
	80-76
	80-76

	
	4
	75-71
	75-71

	Прыжки на скакалке на 1 ноге (количество раз в мин)
	5
	40/40
	40/40

	
	4
	39/39
	39/39


Набрать по ОФП не менее 30 очков

	Контрольные упражнения
	баллы
	Юноши
	Девушки

	Акробатическая связка: Стойка.

Колесо влево, вправо, кувырок вперед, назад, мост. Подпрыжка колени к груди.

Шпагаты.
	5
	Связка выполнена слитно с хорошей группировкой, четким исполнением отдельных элементов.

Русский шпагат более 90 гр.
	Связка выполнена слитно с хорошей группировкой, четким исполнением отдельных элементов.

Русский шпагат более 90 гр.

	
	4
	Средний темп исполнения

Хороший мост

Русский шпагат 90 гр.
	Средний темп исполнения

Хороший мост

Русский шпагат 90 гр.


Набрать не менее 4 очков.

	Техническая подготовка

	Элементы
	
	Юноши
	Девушки

	Скольжение
	
	Тест 1.2.3
	Тест 1.2.3

	
	4
	Хорошая Осанка,

Реберность,

Увеличение скорости,

Выполнение рисунка
	Хорошая Осанка,

Реберность,

Увеличение скорости,

Выполнение рисунка

	
	3
	Плохая реберность

Нарушение геометрии

Сохранение скорости и осанки
	Плохая реберность

Нарушение геометрии

Сохранение скорости и осанки


Набрать не менее 3 очков за каждый тест.  Всего 9 очков.

	Спирали
	Спираль по восьмёрке с включением корабликов и сложных поворотов
	Спираль по восьмёрке с включением корабликов и сложных поворотов

	
	4
	Ласточка

«Коэн»

соблюдение геометрии

набор скорости

сложные кораблики

скольжение в позах не менее 10 секунд
	Ласточка

«Коэн»

соблюдение геометрии

набор скорости

сложные кораблики

скольжение в позах не менее 10 секунд

	
	3
	Резервный разбег, уверенное начало и исполнение элементов, но потеря хода
	Резервный разбег, уверенное начало и исполнение элементов, но потеря хода


Набрать 3 очка

	Прыжки
	А
	2С
	2Т
	А
	2С
	2Т

	А, 2С, 2Т
	4
	Легкий отрыв. Высота, мягкое приземление с набором скорости на выезде
	Легкий отрыв. Высота, мягкое приземление с набором скорости на выезде

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

	Вращения
	
	Вращение комбинированное
	Вращение комбинированное

	
	4
	15 об.
	15 об.

	
	3
	10 об.
	10 об.


Набрать не менее 12 очков. Каждый прыжок оценивается отдельно.
Тесты по скольжению (младшая и старшая группы)

Тест № 1 (младшая группа)
Тест № 2 (младшая группа)            Тест № 3 (младшая группа)

1. Подкладки-дуги назад наружу
Петлевой поворот по восьмерке       1. Двукратные тройки .вперед            

2. Дуги назад внутрь 




        наружу

3. Дуги назад наружу скрещением спереди                                                             2. Двукратные тройки вперед внуть

[image: image1.jpg]



5.2 ОРГАНИЗАЦИЯ И ПРОВЕДЕНИЕ ТЕСТИРОВАНИЯ

При проведении тестирования следует уделить особое внимание на  соблюдение требований инструкции и создания единых условий для выполнения упражнений для всех учащихся детской спортивной школы. Тестирование проводят в соответствии с внутренним календарем соревнований ДЮСШ в установленные сроки, (сентябрь, май – ежегодно). Результаты тестирования заносят в индивидуальную карту спортсмена, которая хранится в учебной части школы. При переходе спортсмена в другую спортивную школу она служит основанием для его включения в списки тренировочных групп и дальнейшей спортивной тренировки.

Ниже дана краткая инструкция по проведению тестирования юных спортсменов по указанной программе.

1) Прыжок в длину с места, см. – выполняют толчком двух ног от линии или края доски на покрытие, исключающее жесткое приземление. Измерение дальности прыжка осуществляется стальной рулеткой.

2) Прыжок вверх, см. – выполняется толчком двух ног со взмахом рук от поверхности пола. Измерение высоты прыжка проводят рулеткой или сантиметровой лентой, по методике Абалакова.

3) Подъем туловища (кол-во раз за 60 сек): спортсмен, находясь в положении лежа на спине, поднимает туловище до вертикального положения, затем снова принимает исходное положение.

4) Сгибание и разгибание рук в упоре лежа (кол-во раз за 60 сек): из упора лежа на прямых руках согнуть руки в локтевых суставах до 90 градусов, затем вернуться в исходное положение.

Контрольно-переводные нормативы 1-5 года обучения 

на тренировочном этапе спортивной специализации и этапе совершенствования спортивного мастерства 1-2 года обучения

         Таблица 24
	Контрольные упражнения
	баллы
	юноши
	девушки

	
	
	1-2 год
	3-4 год
	5 год

1-2 ССМ
	1-2 год
	3-4 год
	5 год

1-2 ССМ

	специальная физическая подготовка

	Прыжки на скакалке на 2-х ногах за 60 сек
	5
	130
	190
	195
	125
	175
	180

	
	4
	120
	180
	185
	115
	165
	170

	
	3
	110
	170
	175
	105
	155
	160

	
	2
	100
	160
	165
	95
	145
	150

	
	1
	90
	150
	155
	85
	135
	140

	Набрать не менее 3 баллов

	«Пистолет»на правой/левой ноге за 20 сек.
	5
	13/13
	16/16
	19/19
	12/12
	15/15
	18/18

	
	4
	12/12
	15/15
	18/18
	11/11
	14/14
	17/17

	
	3
	11/11
	14/14
	17/17
	10/10
	13/13
	16

	
	2
	10/10
	13/13
	16/16
	9/9
	12/12
	16

	
	1
	9/9
	12/12
	15/15
	8/8
	11/11
	15/15


Набрать не менее 6 баллов по всем видам упражнений

Специальная техническая подготовка 1-2 год обучения

	Ледовая подготовка

	Скольжение перебежкой: по змейке  вперед, назад
	4
	Толчки ребром без зубцов, резвое скольжение, хорошая осанка.

	
	3
	Неуверенность. Отталкивание зубцом, резвое скольжение,

хорошая осанка.

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

	Набрать не менее 3 баллов

	Спирали: по параграфу или связка шагов и сложных поворотов (по жеребьевке)
	4
	4 и более сложных поворотов, четко выраженное ребро, работа корпусом

	
	3
	3 поворота, отсутствие разнообразных шагов

	
	2
	Менее 2-х поворотов, низкая скорость, отсутствие реберного скольжения

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжки в А, 2С, 2Т


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

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

	
	2
	Малая скорость, низкий прыжок. На выезде: падение, две ноги, недокрут

	Набрать не менее 3 баллов

	Вращения волчек со сменой ноги (прыжок в волчке), комбинация вращений
	4
	8-9 об

	
	3
	6-7 об

	
	2
	Менее 6 об

	Набрать не менее 3 баллов


Всего по ледовой подготовке набрать не менее 21 балла

Специальная техническая подготовка 3-4 год обучения
Всего по ледовой подготовке набрать не менее 21 балла

Специальная техническая подготовка 5 год обучения

1-2 год этапа совершенствования спортивного мастерства

Таблица 25
	Ледовая подготовка

	Скольжение дорожка шагов из программы  (короткой или произвольной)
	4
	Толчки ребром без зубцов, резвое скольжение, хорошая осанка.

	
	3
	Неуверенность. Отталкивание зубцом, резвое скольжение,

хорошая осанка.

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

	Набрать не менее 3 баллов

	Спирали: любой формы не менее 1 дуги (6")
	4
	

	
	3
	

	
	2
	

	Набрать не менее 3 баллов

	Прыжки 2 оборота и/или 2 Аксель (элемент определяется по жеребьевке)


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

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

	
	2
	Малая скорость, низкий прыжок. На выезде: падение, две ноги, недокрут

	Набрать не менее 3 баллов

	Вращения в заклоне, прыжок во вращение, комбинированное вращение
	4
	3 уровень

	
	3
	1-2 уровень

	
	2
	базовый

	Набрать не менее 3 баллов


Всего по ледовой подготовке набрать не менее 21 балла

По всем видам подготовки набрать не менее 45 баллов.  По хореографической подготовке получить зачет. 
	ТТМ
	

	Элементы
	

	Скольжение
	
	Тест

1,2,3
	Тест

1,2,3,4,5,6
	Тест

4,5,6
	Шаги
	Шаги
	Тест

1,2,3
	Тест

1,2,3,4,5,6
	Тест

4,5,6
	Шаги
	Шаги

	
	4
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости.

Выполнение рисунка.
	Хорошая осанка, реберность, увеличение скорости.

Выполнение рисунка.

	
	3
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки.
	Плохая реберность.

Нарушение геометрии.

Сохранение скорости и осанки.

	
	2
	Тихий ход, плоские дуги, плохая реберность, остановка.
	Тихий ход, плоские дуги, плохая реберность, остановка.


Набрать не менее 3-х очков за каждое упражнение

Номер исполняемого теста определяется на жеребьевке.
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Тест № 1 (старшая группа)
Тест № 2 (старшая группа)
Серия шагов с тройкой назад наружуШаги Орлова по восьмерке
Джаксоны по диагонали
и чоктау (чешский шаг)

[image: image3.jpg]



Тест № 3 (старшая группа)                                                                                 Тест № 4 (старшая группа)

Серия шагов с перетяжками назад наружу                                                         Серия шагов с перетяжками назад внутрь

Спортивные результаты

5.3 ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

Врачебный контроль является обязательным на всех этапах  подготовки. К занятиям фигурным катанием на коньках допускаются дети, не имеющие серьезных отклонений в состоянии здоровья. Справка от врача обязательна. 

Для детей, занимающихся в группах тренировочного этапа спортивной специализации, рекомендуется проведение диспансеризации во врачебно-физкультурных диспансерах в начале и конце учебного года. Рекомендуется также проведение этапных медицинских обследований и наблюдений врача за спортсменами тренировочных групп спортивной специализации 

Для фигуристов, входящих в состав сборных команд клуба, города, страны необходимо проведение углубленных медицинских обследований 2 раза в год. 

Программа углубленного медицинского обследования.

1. Комплексная клиническая диагностика.

2. Оценка уровня здоровья и функционального состояния.

3. Оценка сердечно-сосудистой системы.

4. Оценка систем внешнего дыхания и газообмена.

5. Контроль состояния центральной нервной системы.

6. Уровень функционирования периферической нервной системы.

7. Оценка состояния органов чувств 

8. Состояние вегетативной нервной системы.

9. Контроль за состоянием нервно-мышечного аппарата спортсменов.

Преимущественная направленность тренировочных нагрузок оценивается по ЧСС. В таблице 26 представлены значения частоты сердечных сокращений и преимущественной направленности физиологической мощности выполненной работы.

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки, которая лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и микро-,  мезо- и макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет оценить возможности, реализующие планируемую интенсивность нагрузок. В таблице 27    представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок.

Направленность тренировочных нагрузок
Таблица 26
	ЧСС (уд./мин.)
	Направленность

	100-130
	Аэробная (восстановительная)

	140-170
	Аэробная (тренирующая)

	160-190
	Анаэробно-аэробная  (выносливость)

	170-200
	Лактатная-анаэробная (спец. выносливость)

	170-200
	Алактатная-анаэробная (скорость-сила)


Шкала интенсивности тренировочных нагрузок
Таблица 27
	Интенсивность
	Частота сердечных сокращений

	
	уд./ 10 с.
	уд./ мин.

	Максимальная
	30 и более
	180 и более

	Большая
	29-26
	174-156

	Средняя
	25-22
	150-132

	Малая
	21-18
	126-108


Для оценки адаптации фигуристов к тренировочным нагрузкам рекомендуется процедура исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой системы при проведении пробы Руффье – Диксона. Эта проба очень проста в проведении и расчете и может быть выполнена тренером перед каждой тренировкой. Процедура тестирования начинается с измерения ЧСС в покое, после 5 минутного отдыха (Р1) в положении сидя. Затем выполняются 30 глубоких приседаний за 45 секунд с выпрямлением рук перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного отдыха в положении сидя (Р3). 

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по формуле: R = [(P1 + P2 + P3) - 200] / 10

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице 28.

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе

Таблица 28
	Качественная оценка
	Индекс Руффье

	Отлично
	2 и менее

	Хорошо
	3-6

	Удовлетворительно
	7-10

	Плохо
	11-14

	Очень плохо
	15-17

	Критическое
	18 и более


Функциональная подготовленность спортсмена определяется, прежде всего, состоянием его кислородно-транспортной системы. Осуществлять контроль за функциональным состоянием спортсмена можно по следующим показаниям: минутный объём дыхания, кислородный пульс, МПК. Для этого могут быть применены следующие тесты: определение МПК. С помощью этого теста можно оценить величину общей физической работоспособности спортсмена. В основе методики лежит выполнение спортсменом нагрузки, мощность которой ступенчатообразно повышается вплоть до невозможности выполнять мышечную работу. На каждой ступени нагрузки производится забор выдыхаемого воздуха с целью определения  величины потребления  кислорода. Абсолютным критерием достижения испытуемым кислородного «потолка» является наличие плато на графике зависимости величины потребления кислорода от мощности физической нагрузки.

Для определения физической работоспособности спортсменов может быть использован тест PWC170. Физическая работоспособность в тесте выражается в величинах той мощности физической нагрузки, при которой ЧСС достигает 170 уд./мин. Испытуемому предлагается  выполнить две пятиминутные нагрузки   разной мощности /W1 и W2/ с перерывом 3 минуты. В конце каждой нагрузки определяется ЧСС /f1 и f2/, величина  PWC170 определяется по формуле: 

PWC170=W1+(W2-W1)
[image: image4.wmf]´
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Лабораторные исследования общей физической работоспособности по тесту PWC170 и показателю максимальной аэробной мощности указывают на наличие у спортсменов данного вида спорта высокоразвитой кардиореспираторной производительности. Ж.. Ю. Морозовой были зафиксированы следующие средние абсолютные и относительные показатели PWC170 у мужчин одиночников: 1537,5±331 кгм/мин. и 23,1±3,13 кгм/мин.кг., а у женщин соответственно  974±173 кгм/мин. и 19,3±1,62 кгм/мин/.кг.

Общая физическая работоспособность фигуристов танцоров по данным  Г.Г. Хамагановой в среднем у мужчин составляет 1772±316 кгм/мин. и 26,2 кгм/мин.кг, у женщин 952±143 кгм/мин. и 18,7 кгм/мин.кг.

Количественно оценить восстановительные процессы после дозированной мышечной работы можно с помощью Гарвардского степ - теста. Физическая нагрузка задается в виде восхождения на ступеньку 50 см. у мужчин и 43 у женщин. Время восхождения 5 минут. Частота - 30 раз в минуту. Функциональная готовность спортсмена оценивается путём подсчёта ЧСС. Регистрация её ведётся в положении сидя на второй, третьей и четвёртой минутах восстановительного периода, при этом подсчитывается сумма пульса за первые 30 секунд каждой минуты. Результаты выражаются в виде индекса теста: 

t
[image: image6.wmf]´

100
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(f1+f2+f3) 
[image: image8.wmf]´

L, t-время восхождения, f-пульс за первые 30 сек. каждой минуты.

Для исследования функционального состояния организма может быть применена ортостатическая проба. Тест основан на использовании изменения положения тела в пространстве. Реакцией на ортостатическую пробу является учащение пульса. Если ЧСС не превышает 89 уд./мин. реакция считается нормальной. Для оценки функциональной подготовленности сердечно-сосудистой системы проводятся следующие тесты: 

1) Индекс Рюффье (ГДР) I=(P1+P2+P3-200) 
[image: image9.wmf]¸
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После 5 мин. покоя  регистрируется пульс, сидя за 15 сек. и умножается на 4=Р1; затем выполняются 30 приседаний за 30сек. и сразу стоя подсчитывается пульс за 15 сек.
[image: image10.wmf]´

4=Р2. Отдых одна минута сидя  и подсчёт пульса за 15 сек.
[image: image11.wmf]´

4=Р3. Показатели: (отлично)-меньше 0;  (хорошо)-0-5; (удовлетворительно)-5-10; (плохо)-10-15; (очень плохо)-больше 15.

2) Тест Добровольского – выполняется  4 упражнения в течение 5 мин.

а) 36 приседаний – 30 сек.

б) максимальный бег на месте 30 сек.

в) бег в темпе 150 шагов в мин. – 3 мин.

г) прыжковая имитация в темпе 60 шагов в мин.-1мин. ЧСС подсчитывается за 30 сек. сразу после работы, через 2 и 4 мин. отдыха.

Тест физической  готовности: ТФГ=
[image: image12.wmf]2
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(Отлично)-107-116;

(Хорошо)-97-100;

(Удовлетворительно)-87-96;

(Плохо)-86 и ниже.

Проводить тестирование следует несколько раз в год и сравнивать показатели.

Фигуристы по показателям PWC170 и МПК относятся к группе спортсменов со средними энергозатратами, в которую также входят представители гребли, биатлона, бега на 400 м., горных лыж.

Физическая работоспособность и максимальное потребление кислорода у мужчин и женщин (по данным Богдановой Е. В., 1992г.) представлена в таблице 29.

Физическая работоспособность и МПК у фигуристов

Таблица 29
	
	показатели
	показатели
	показатели
	показатели

	
	PWC170   (кгм/мин.)
	PWC170  (кгм/мин.кг)
	МПК  (мл./мин.)
	МПК  (мл./мин./кг.)

	Женщины одиночное катание
	950.0
	20.6
	3.2
	68.0

	Мужчины одиночное катание
	1740.6
	25.3
	4.8
	73.0


Особенностью характера работы сердца фигуриста является способность быстро входить в работу с максимальной мощностью на короткий период времени и быстро, резко возвращаться из этой зоны работы к нормальному сердечному ритму.

Наибольшими показателями работоспособности ССС характеризуются фигуристы в парном катании и фигуристки в одиночном катании. Показатели ЖЕЛ у спортсменов всех   видов, как у мужчин, так и у женщин, высокие и находятся на уровне таких циклических видов спорта, как лыжные гонки, бег на средние дистанции, плавание (спринт). Этот факт говорит о важности учета степени развития респираторной системы для успешного достижения высот спортивного мастерства.

Важной анализаторной системой для фигуриста является вестибулярная (таблица 30). По реакции отклонения корпуса можно сказать, что раздражение фронтальных полукружных каналов и отолитов фигуристов – одиночников доказывает большую их устойчивость к угловым ускорениям, чем у представителей парного катания и спортивных танцев на льду.

Влияние пассивных вращений (10 оборотов за 10 сек.) в кресле (в правую и левую стороны) на фронтальные полукружные каналы и отолиты у фигуристов по данным отклонения корпуса (А. А. Ломов)

Таблица 30
	вид фигурного кат.
	Отклонение корпуса после вращения 

(в угловых град.)

	
	влево
	вправо

	одиночное катание
	9±10
	22±8,3

	
	
	


Лабораторная модель работоспособности фигуристов представлена в таблице 31.

Медико-биологические показатели обеспечения работоспособности (лабораторная модель по данным Е. В. Богдановой, 1990)

Таблица 31
	
	
	Вид ф. к.одиночное катание

муж
	Вид ф. к. одиночное катание

жен

	
	артер. давл.
	100-120
	90-110

	минутный
	Исходный
	3,8
	3,0

	объем сердца
	После

нагр.
	23,0
	22,0

	О2
	Исходный
	0,3
	0,32

	л./мин.
	После

нагр.
	3,6
	2,1

	
	ЖЕЛ
	4700
	3200


5.4 ТЕОРЕТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА


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


Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в тренировочных занятий.


Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической подготовки можно вносить коррективы.

Теоретическая подготовка в группах тренировочного этапа спортивной специализации для теоретической подготовки отводится специальное время просмотра киноматериалов и бесед.


Содержание бесед и полнота сведений зависит от контингента учащихся. Некоторые темы требуют неоднократного повторения, например меры предупреждения травматизма, оказание первой медицинской помощи, правила соревнований и оценка качества исполнения элементов фигурного катания . В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов и т.п. Также полезен коллективный просмотр телевизионных передач о выдающихся спортсменах нашей страны.


При проведении теоретических занятий необходимо воспитывать чувство патриотизма, любви к своей родине и гордости за неё. В таблице 32 приведен план теоретической подготовки на весь период обучения с указанием предпочтительных сроков раскрытия содержания тем.

План теоретической подготовки

Таблица 32
	№ п/п
	Название темы
	Краткое содержание темы
	Учебные группы

	1
	2
	3
	4

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

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

Искусство катания на коньках в дореволюционной России.

История и развитие фигурного катания в СССР, РФ

Советские и российские фигуристы на чемпионатах Европы, Мира, олимпийских играх.

История Фигурного катания в регионе, городе.
	Весь период подготовки

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

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

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

	4.
	Личная и общественная гигиена.

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

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

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

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

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

	5.
	Правила поведения во дворце спорта.


	Правила организации занятий и поведения в спортивном зале и на ледовой площадке.
	Весь период подготовки

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

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

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

Первая помощь при ожогах и обморожениях.

Оказание  помощи утопающему, приемы искусственного дыхания.
	Весь период подготовки

	7.
	Терминология фигурного катания на коньках.
	Названия элементов.

Скольжение. Уровни сложности предписанных элементов.
	Весь период подготовки

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

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

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

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

	10. 
	Физическая подготовка.
	Краткая характеристика основных физических качеств. Особенности развития основных физических качеств фигуриста.
	Весь период подготовки

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


5.5 ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА

Целью   воспитательной  работы   тренера  является   формирование  целостной  гармонически  развитой  личности  юного  спортсмена. В  занятиях  с  юными  спортсменами  следует  уделять  большое  внимание  воспитанию  высоких  моральных  качеств  человека,  таких  как  любовь  к  Родине, чувство  интернационализма,  коллективизма,  честности,  дисциплинированности  и  трудолюбия.

Важную  роль  в  воспитательной  работе  играет  нравственное  воспитание, в  котором  спортивная  деятельность  предоставляет  большие  возможности  для  воспитания  сознательной  дисциплины, товарищества,  коллективизма,  патриотизма  и  других  нравственных  качеств.

Основным  средством  нравственного  воспитания  являются  коллективные  и  групповые  взаимодействия  в  процессе  тренировки  и  соревнований, формирующие  потребность  в  честном  поведении, оказании  помощи, контроля  в  решении  задач,  поставленных  тренером.

Одна  из  необходимых  задач  в  процессе  занятий  в  спортивной  школе  состоит  в  том,  чтобы  юные  фигуристы  освоили  нормы  и  правила  поведения,  предусматриваемые  спортивной  этикой,  которая  является  одним  из  факторов  формирования  общественной  морали.  Нравственное  сознание  юных  спортсменов  воспитывается  тренером  с  помощью  методов  убеждения ,  которое   должно  быть  доказательным .  Нельзя,  например,  убеждать,  что  для  нравственного  выполнения  определенного  сложного  упражнения  необходимо  обладать  настойчивостью ,  не  имея  практических  доказательств. Формулировку  общих  принципов  поведения  нужно  подкреплять  ссылками  но  конкретные  данные,  на  опыт  самого  занимающегося. Следует  подчеркнуть,  что  проявление  воли  при  преодолении  неприятных  состояний  личности  сменяется  приятными  переживаниями,  являющимися  большим  стимулом  волепроявления. Действенным  стимулом  нравственного  воспитания  является  поощрение  юного  спортсмена – выражение  положительной  оценки  его  действий  и  поступков. Виды  поощрений  могут  быть  следующими:  похвала,  благодарность  и  др.

Процесс  нравственного  воспитания  отличается  сложностью  и  многосторонностью.

Формирование  личности  юного  спортсмена  происходит  под  влиянием  педагогических  воздействий  не  только  тренером,  но  и  школы,  семьи  и  общественности.

Центральной  фигурой  во  всей  воспитательной  работе  в  спортивной  школе  является  тренер. В  деятельности  тренера  необходима  гибкая  и  многогранная  система  воздействий,  которая  создает  возможность  эффективного  влияния  на  личность  юного   спортсмена. Тренер,  используя  различные  по  форме  и  содержанию  требований  к  юному  спортсмену,  достигает  цели  в  том  случае, если  проявляет  большой  такт, учитывает  конкретную  ситуацию,  особенности  характера  спортсмена.

Одним  из  методов  воспитания  является  наказание. Используя  методы  наказания,  тренер  должен  соблюдать  определенные  правила: не  наказывать  по  подозрению, не  применять  наказание  трудом; не  наказывать  весь  коллектив. Наказание  должно  быть  справедливым  и  юные  спортсмены  должны  осознавать  его  как  необходимую  меру. В  практике  ДЮСШ  могут  применять  такие  виды  наказаний  как  порицание  со  стороны  тренера, группы,  выговор,  отстранение  от  тренировки  и  участия   в  соревнованиях,  других  видах  деятельности.

Важное  значение  имеет  самовоспитание  юного  спортсмена – его  сознательная  деятельность, направленная  на  изменение  своей  личности. На  личность  влияет  спортивный  коллектив,  особое  влияние  оказывают  родители, друзья,  товарищи, пример  педагога.

Самовоспитание  спортсмена  формирует  личность  спортсмена,  его  активную  жизненную  позицию,  способность  противостоять  пассивности. Наиболее  распространенными  способами  и  приемами  самовоспитания  являются  самообязательства ,  самоотчет ,  самоанализ ,  самоконтроль ,  самооценка ,  некоторые  приемы  активной  саморегуляции  эмоциональных  состояний .

Одна  из  важнейших  задач  деятельности  тренера – воспитание  качеств спортивного  характера  у  юных  спортсменов. Спортивный  характер – это  комплексное  проявление  особенностей  личности. Чаще  всего  победы  на  крупнейших  соревнованиях  добиваются  те  спортсмены,  которые  обладают  волей,  настойчивостью  и  стремлением  к  победе.

Волевые  качества  формируются  в  процессе  сознательного  преодоления  трудностей объективного  и  субъективного  характера. Для  их  преодоления  используются  необычные  для  юного  спортсмена  волевые  напряжения.  Необычность  их  означает, что  они  максимальны  для  данного  состояния  спортсмена. Поэтому  основным  методом  воспитания  волевых  качеств  является  метод  постепенного  усложнения  задач, решаемых  в  процессе  тренировки  и  участия  в  соревнованиях. Систематическая  тренировка  и  регулярные  выступления  в  соревнованиях  являются  эффективными  средствами  воспитания  волевых  качеств  у  юного   спортсмена. В  процессе  тренировки  предусматривается  разностороннее  развитие  таких  волевых  качеств,  как  целеустремленность,  дисциплинированность ,  активность  и  инициативность,  стойкость,  решительность,  настойчивость  и  упорство  в  достижении  цели. 

Основными  средствами  и  методами  воспитания  целеустремленности  являются:

-  расширение  и  углубление  теоретических  знаний  в  фигурном  катании  на  коньках.

Спортсмены  должны  понимать  как  ближайшие,  так  и  перспективные  цели  тренировок;  планирование  занятий  не  только  по  объему  и  интенсивности  выполнения   упражнений,  но  и  в  связи  с  конкретными  целевыми  установками  на  каждое  занятие;  оценка  каждого  занятия,  учет  его  результативности,  анализ  ошибок  и  причин  успехов  в  процессе  тренировки.

Весьма  важно  с  самого  начала  спортивных  занятий  воспитывать  спортивное  трудолюбие – способность  юного  спортсмена  к  преодолению  специфических  трудностей,  эти  способности  можно  воспитать  посредством  систематического  выполнения  тренировочных  заданий,  связанных  с  возрастающими  нагрузками.

В  процессе  тренировочных  занятий  с  юными  спортсменами  необходимо  уделять  внимание  интеллектуальному (умственному)  воспитанию,  которое  реализуется  в  приобретении  специальных  знаний  в  области  теории  и  методики  тренировки,  гигиены,  аутотренинга,  медитации. Кроме  этого  надо  воспитывать  умение  объективно  оценивать  и  анализировать  приобретаемый  опыт  тренировки  и  выступлений  в  соревнованиях;  развивать  познавательную  активность,  творческие  проявления  в  спортивной  и  трудовой  деятельности. Интеллектуальное  воспитание  обеспечивается  в  форме  лекций,  семинаров,  самостоятельной  работы  с  книгой  и  т.д. Умственному  развитию  способствует  совместная  работа  с  тренером  по  разработке  и  уточнению  перспективных,  годичных  и  других  планов  спортивной  подготовки,  включение  в  тренировочный  процесс  систематических  заданий  ‘ на  дом ‘. Во  всех  этих  случаях  надо  не  только  советоваться  со  спортсменами,  но  и  привлекать  их  к  принятию  решений.

Необходимым   компонентом   формирования   личности   юного   фигуриста  является   эстетическое  воспитание. В  спортивных   школах   оно   осуществляется   в  самых   различных   формах.

К   задачам   эстетического  воспитания   юных   спортсменов   относятся:  

-  формирование  эстетического  отношения   к  окружающей  действительности; 

- развитие  эстетических  чувств,  способностей  и  умение  видеть  прекрасное  и  создавать  его  в  процессе  занятий  фигурным  катанием  на  коньках;

-воспитание  эстетических  качеств:  аккуратности,  красоты  движений,  культуры  поведения  и  общения;

 - воспитание  потребности  делать  прекрасное  в  спорте  и  жизни;

 - развитие  эстетического  вкуса  и  идеала.

Для  решения   этих  задач  должны  использоваться  не  только  общеизвестные  средства, формы  и  методы  эстетического  воспитания (беседы  по  эстетике, посещение  театров,   выставок,  знакомство  с  произведениями  искусства),  но  и  специфические, присущие  лишь  спорту  (спортивная  атрибутика,  символика,  ритуалы,  средства  наглядной  агитации  и  пропаганды,  музыкального  сопровождения,  оформление  систематических  занятий,  и  др.). Усиление  внимания   к    вопросам   эстетического  воспитания   юных   спортсменов  помогает   поднять  на   более   высокий   уровень   организацию   тренировочного   процесса  в  спортивных  школах.

5.6  ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

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 психических функций и психологических качеств, эмоциональной устойчивости, способности к самоконтролю. В заключительной части – совершенствуется способность к саморегуляции и нервно-психологическому восстановлению.

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 соревнований позволяет спортсменам повышать эффективность управления деятельностью в условиях соревновательной борьбы. Адекватная самооценка является необходимым качеством спортивного характера фигуриста, компонентом высшего спортивного мастерства, важным «внутренним» условием достижения спортивного результата

5.7  ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ

Современная система подготовки спортсменов включает три подсистемы: система соревнований; система тренировок; система 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. Значение этих средств в подготовке спортсменов постоянно возрастает в связи с непрерывным увеличением тренировочных и соревновательных нагрузок. Рациональное применение различных восстановительных средств является необходимым фактором достижения высоких спортивных результатов.

В нашей стране разработана современная система применения восстановительных мероприятий, которая обеспечивает быстрое восстановление и повышение спортивной работоспособности, стабильность спортивной формы, профилактику спортивных травм.

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 их проведения или же перед началом соревнований.

2. Применение восстановительных средств непосредственно в различных формах учебно-тренировочного процесса для повышения уровня функциональных возможностей спортсменов,  развития двигательных качеств.

Рекомендуется планировать восстановительные мероприятия на трех 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 учетом 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.

В современной системе восстановления спортсменов применяются педагогические, гигиенические, медико-биологические и психологические средства.

Педагогические средства восстановления являются основными и предусматривают следующие. 

Рациональное планирование тренировочного процесса с учетом этапа подготовки; условий тренировок и соревнований; пола и возраста спортсменов; особенностей учебной и трудовой деятельности; бытовых и экологических условий и т. п.

Оптимальная организация и программирование тренировок в макро-, мезо-  и микроциклах, обеспечивающие 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 напряженных тренировок и соревнований.

Оптимальное соотношение в тренировочном процессе различных микроциклов: втягивающий, развивающий, ударный, поддерживающий, восстановительный с умелым использованием облегченных микроциклов и тренировок.

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

Обязательное применение после напряженных 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.

Систематический педагогический, врачебный контроль и самоконтроль за функциональным состоянием, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок и необходимая коррекция тренировочного процесса спортсменов с учетом этих данных.

Важным педагогическим средством для стимуляции восстановительных процессов является правильное построение тренировочного занятия. При этом следует соблюдать следующие основные положения:

- выполнение полноценной разминки перед тренировкой, что обеспечивает не только быструю врабатываемость и настройку организма на предстоящую работу, но создает условия для оптимального развития физиологических и психических процессов. А это в свою очередь, способствует более эффективному восстановлению организма в процессе работы, а также между отдельными сериями упражнений во время тренировки;

 - выполнение упражнений для активного отдыха в интервалах между тренировочными нагрузками в одном занятии; использование пассивного отдыха в состоянии полного расслабления в оптимальной позе; упражнений в расслаблении в интервалах между тренировочными нагрузками и после занятий;

- применение упражнений и специальных психологических средств с целью создания положительного эмоционального фона для последующего выполнения основной тренировочной работы на более высоком уровне, что обеспечивает и более активное восстановление;

- выполнение индивидуально подобранных упражнений для заключительной части тренировки (заминка). Постепенный выход из значительных нагрузок -эффективное  средство для активного развертывания восстановительных процессов после тренировки. При этом рекомендуется применять в течение 10-15 минут бег в невысоком темпе (ЧСС – 105-120 уд./ мин.) и комплекс специальных упражнений;

- Обязательное применение после тренировки различных восстановительных мероприятий.

Гигиенические средства восстановления включают основные и дополнительные. Основные гигиенические средства: рациональный суточный режим; личная гигиена; закаливание; специализированное питание; оптимальные экологические условия при проведении тренировок; психогигиена. Дополнительные гигиенические средства восстановления применяются в виде комплексов, которые могут включать: гидропроцедуры – теплый душ, горячий душ, прохладный душ, контрастный душ, теплые ванны, контрастные ванны, хвойные ванны, восстановительное плавание; различные виды спортивного массажа  - общий восстановительный массаж, гидромассаж, самомассаж, предварительный разминочный массаж; различные методики приема банных процедур – баня с парением, кратковременная баня, баня с контрастными водными процедурами. 

Вместе с этим могут применяться искусственные источники ультрафиолетового излучения для облучения спортсменов в осенне-зимний период года, а также применение источников ионизированного воздуха. Применение этих восстановительных средств проводится по специальным методикам.

Медико-биологические средства восстановления включает в себя следующее основные группы: фармакологические средства восстановления, кислородотерапию, теплотерапию, электропроцедуры и другие.

Медико-биологические средства должны назначаться только врачом и применяться только под контролем врачебного персонала.

Фармакологические средства имеют следующие группы:

1. Витамины, коферменты, микроэлементы, продукты повышенной биологической ценности (ППБЦ), витаминные комплексы, витаминно-минеральные комплексы.

2. Препараты пластического действия.

3. Препараты энергетического действия.

4. Адаптогены растительного и животного происхождения и иммуномодуляторы.

5. Препараты, влияющие на энергетику мозговых клеток.

6. Стимуляторы кроветворения.

7. Антиоксиданты.

8. Печеночные протекторы.

 Кислородотерапия применяется в следующих видах: кислородные коктейли, гипребарическая оксигинация. 

Тепловые процедуры широко применяются для быстрейшего снятия локального утомления мышц и, особенно в случаях их значительного перенапряжения.

Электропроцедуры (синусоидальные – модулированные токи, электросон, токи высокой частоты, электостимуляция) широко применяются для стимулирования восстановительных процессов у спортсменов.

Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень нервно-психической напряженности и устранить у спортсменов состояние психической угнетенности, купировать психоэмоциональные стрессы, ускорить восстановление затраченной нервной энергии. При этом широко применяются психолого-педагогические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и ментальной тренировки.

Стратегия и тактика применения средств восстановления и повышения спортивной работоспособности в подготовке спортсменов зависит от следующих основных факторов: педагогических задач на данном этапе подготовки; пола, возраста, спортивного стажа, функционального состояния спортсменов; направленности, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; состояния эмоциональной сферы и психического утомления спортсменов; особенности развертывания процессов утомления и восстановления у спортсменов; условий для тренировок;  особенностей питания; климатических факторов и экологической обстановки.

Необходимо весьма осторожно и крайне индивидуально применять восстановительные средства в период достижения спортивной формы, так как этот период характеризуется очень тонкой координацией психофизических функций. В этот период следует применять только адекватные и проверенные в подготовке спортсменов восстановительные средства.

Для оценки эффективности применения разработанных комплексов восстановительных средств следует постоянно применять оперативный педагогический контроль за функциональным состоянием спортсменов и при необходимости вносить соответствующие коррективы в комплексы восстановительных средств.

5.8 ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА


Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве судей.


Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном  этапе спортивной специализации и продолжать инструкторско-судейскую практику на этапе совершенствования спортивного мастерства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.


В процессе занятий необходимо прививать учащимся 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 и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятий). Во время проведения занятий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими учениками, находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов фигурного катания.


На тренировочном этапе спортивной специализации необходимо привлекать юных 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 основные пункты, на которые следует обратить внимание.


Изучение правил должно проходить последовательно от раздела к разделу.


Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов соревнований.


На тренировочном этапе спортивной специализации  необходимо научить занимающихся самостоятельно вести дневник: правильно записывать проведенную работу в зале и отдельно на льду.


Необходимо научить обучающихся самостоятельному ведению дневника спортсмена: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты, результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях.


Очень важно научить юных спортсменов фиксировать в дневнике не только объемы тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает переносимость им тренировочных нагрузок. Для этого можно использовать методику САН или «градусник» по 20-ти балльной шкале, оценивая следующие показатели: самочувствие (физическое), настроение, желание тренироваться (перед тренировкой), готовность к соревнованиям на сегодняшний день и удовлетворенность прошедшим днем(тренировкой). Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состояний юных спортсменов позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать подготовку в дальнейшем.


Учащиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.


Учащиеся этапа ССМ должны самостоятельно научиться составлять конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминке, основной и заключительной частям; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки.


Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях  - в роли судьи, секретаря.

Для учащихся этапа совершенствования спортивного мастерства итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.

VI. ПРОГРАМНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

ГРУППЫ ТРЕНИРОВОЧНОГО ЭТАПА СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ

(ТСС 1-5 ГОДА ОБУЧЕНИЯ)

При построении годичного макроцикла подготовки для групп ТСС структура микроциклов предусматривает волнообразную динамику нагрузок. Возможно построение одно- и двухволнового вариантов с ударными днями. Показатели объема, координационной сложности и интенсивности занятий варьируются в зависимости от задач, уровня подготовленности занимающихся и специфики их возраста. Наиболее эффективным будет варьирование различных типов микроциклов.

В начале первого этапа подготовительного периода для первого мезоцикла (базового, общеподготовительного) за основу может быть принят 5- дневный микроцикл избирательной направленности для ТСС 1-2 года обучения и комплексного развития качеств для ТСС 3-5 года обучения.

С подключением занятий по ледовой подготовке (СТП) как правило целесообразно осуществлять переход на 6- дневный микроцикл. При этом объем занятий по ОФП-СФП сокращается до 2-3- 4 раз в неделю, но увеличивается их интенсивность и они носят комплексный характер.

На 1 этапе подготовительного периода для ТСС 1-2 года обучения используют микроцикл по СТП избирательной направленности с постепенным переходом на комплексный ко 2 этапу подготовительного. На середине 2 этапа и в соревновательном занятия по ОФП-СФП могут быть избирательного характера, то есть осуществляется корректировка уровня развития отдельных физических качеств с учетом сенситивных периодов и индивидуальных особенностей спортсменов.

Во всех случаях планирование структуры микроцикла всегда осуществляется во взаимосвязи всех видов подготовки для осуществления развивающего непрерывного процесса обучения и тренировки в группа ТСС, что служит основой для дальнейшей углубленной специализации в группах спортивного совершенствования.

На 2 этапе подготовительного периода в  структуре микроциклов предусмотрено включение индивидуальной работы по постановке соревновательных программ.

Возможны варианты включения такой работы ежедневно (комплексный характер микроцикла) или в отдельные дни микроцикла (избирательный характер).

Во всех случаях тренер останавливается на оптимальных для себя вариантах, исходя из условий, опыта и квалификации.

К концу 2 этапа подготовительного периода осуществляется переход на микроциклы, моделирующие соревновательную нагрузку.

В таблицах представлена структура и примерная направленность отдельных микроциклов по периодам подготовки.

Направленность и уровень нагрузки в микроциклах 

по периодам подготовки в годичном макроцикле.

ТСС 1-5 года обучения

Таблица 33
	МКЦ
	Направленность
	Уровень нагрузки

Виды подготовки

	I подготовительный период

	1 общеподготовительный этап

	ОП

ординарный.

втягивающий
	· скорость

· скор.-силов.,

· ловкость,

· двиг.-коорд.,

· гибкость

· общая выносливость


	Средний

ОФП –70%

СФП – 30%



	ОП 

ординарный.


	· скорость

· скор.-силов.,

· ловкость,

· двиг.-коорд.,

· гибкость

· общая выносливость


	Средний

ОФП – 60%

СФП – 40%

	ОП 

ударный.
	· быстрота реакции,

· ловкость,

· сила,

· спец. вынослив.,

· общая выносливость

· гибкость.
	Большой

ОФП –50%

СФП – 50%



	2 специально-подготовительный этап



	СП 

ударный.


	· скор.-силов.,

· скор.-выносл.,

· двиг.-коорд.,

· спец. выносливость,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Большой

ОФП – 60%

СФП – 40%



	Восстановит.
	· гибкость,

·  двиг.-коорд.,

· общая выносливость.


	Небольшой

ОФП – 60%

СФП – 40%



	СП 

Базовый

ординарный
	· техника, 

· двиг. коорд.,

· скорость,

· скор.-силов.,

· гибкость,

· общая выносливость.
	Средний

СТП -  60%

ОФП – 10%

СФП – 30%



	СП 

Базовый

ординарный
	· техника, 

· двиг. коорд.,

· скорость,

· скор.-силов.,

· сила

· гибкость.


	Средне-большой

СТП -  60%

ОФП – 10%

СФП – 30%



	СП 

Базовый

ударный
	· техника, 

· двиг. коорд.,

· скор. выносл.

· скор.-силов.,

· сила

· силовая выносливость,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Большой

СТП -  60%

ОФП – 5%

СФП – 35%



	Восстановительный
	· общая выносливость,

· гибкость
	Малый

ОФП – 50%

СФП – 50%

	СП 

Базовый

ординарный
	· техника, 

· двиг. коорд.,

· скорость,

· скор.-силов.,

· сила

· гибкость.

· постановка программ
	Средне-большой

СТП -  65%

ОФП – 5%

СФП – 30%



	СП 

Базовый

ударный
	· техника, 

· постановка программ

· двиг. коорд.,

· скор. выносл.

· скор.-силов.,

· сила

· силовая выносливость,

· общая выносливость,

· гибкость.
	Большой

СТП -  70%

ОФП – 5%

СФП – 25%



	Восстановительный
	· техника,

· постановка программ

· общая выносливость,

· гибкость

· психо-эмоциональная разгрузка.
	Средний

СТП -  60%

ОФП – 10%

СФП – 30%

	СП 

Базовый

ординарный
	· техника, 

· постановка программ

· контроль

· двиг. коорд.,

· скор.-силов.,

· сила

· гибкость.
	Средне-большой

СТП -  70%

ОФП – 5%

СФП – 25%



	МЦ - контр.-подгот.

СП

ударный
	· техника, 

· контроль

· двиг. коорд.,

-      спец. выносл.

· Сила,

· гибкость.
	Предельный

СТП -  80%

СФП – 20%



	Восстановит.
	-      общая выносливость,

· гибкость

· психо-эмоциональная разгрузка,

· постановка программ.
	Малый

СТП -  70%

ОФП – 5%

СФП – 25%



	СП 

ординарный
	· техника,

· постановка программ,

·  скор-силов.,

· прыжк. выносл.,

· гибкость,

· общая выносливость.
	Средний

СТП -  70%

ОФП – 5%

СФП – 25%



	СП 

ударный

моделирующий
	· Техника,

·  скор-силов.,

· прыжк. выносл.,

· гибкость,

· спец. выносл. 

· 
	Большой

СТП -  80%

СФП – 20%



	СП 

ординарный.
	· Техника,

·  скор-силов.,

· прыжк. выносл.,

· гибкость,

· общая выносливость
	Средний

СТП -  70%

ОФП – 5%

СФП – 25%



	Восстановит.
	· гибкость, 

· восстановит. мероприят.
	Малый

СТП -  70%

ОФП – 5%

СФП – 25%



	Подводящ..

орд.
	· Техника+надежность, 

· скор.-силов., 

· спец. вынослив,

· гибкость
	средне-большой

СТП -  80%

СФП – 20%



	МЦ - контр. подгот.

(соревноват.)

ударный


	· техника+надежность, 

· спец. вынослив,

· гибкость
	около предельн.

СТП -  85%

СФП – 15%



	Восстановит.,

СП
	· техника, 

· гибкость.

· психо-эмоциональная разгрузка.
	Средний – малый

СТП – 70%

СФП – 20%

ОФП – 10%

	СП. 

ординарный.
	· техника,

·  скор-силов.,

· прыжк. выносл.,

· гибкость,

· общая выносливость
	Средний

СТП -  70%

ОФП – 5%

СФП – 25%



	СП 

ударный. 
	- техника+надежность, 

- прыжк. выносл.,

-  спец. и скор. выносл.,

- гибкость.
	Большой

СТП -  80%

СФП – 20%



	СП 

ординарный.
	- техника, 

- скор-силов.,

 - двиг. коорд.,

- гибкость, 

- исполнит. маст.
	Средний

СТП -  75%

ОФП – 5%

СФП – 20%



	МЦ - контр. подг.

(моделир.)
	- техника+надежность, 

- исполнит. маст-во,

- спец. вынослив.,

- гибкость
	Большой

СТП -  75%

СФП – 25%



	Восстановит.
	- общая выносливость

(кроссовый  восстановит. бег,

плавание),

- гибкость., 

- восстановит. меропр.
	Малый

СФП – 50%

ОФП – 50%

	II Соревновательный период

	Подводящий.

ординарный.
	- техника+надежность.

 - Скор.-силов., 

- двиг.-коорд., 

- спец. выносл.,

- гибкость.
	Средний

СТП -  80%

СФП – 20%



	Соревн.
	- техника+надежность,

-  спец. выносл.,

-  гибкость
	Предельный

СТП -  90%

СФП – 10%



	Восстановит.
	- восстановит. меропр.

- гибкость.
	Небольшой

	Подводящий.
	- техника+надежность.

 - Скор.-силов., 

- двиг.-коорд., 

- спец. выносл.,

- гибкость.
	Средний

СТП -  80%

СФП – 20%



	Соревноват..
	- техника+надежность,

-  спец. выносл.,

-  гибкость
	Предельный

СТП -  90%

СФП – 10%



	Восстановит.
	- восстановит. меропр.

- гибкость.
	Небольшой

	Подводящий. 

ординарный.
	- техника+надежность.

 - Скор.-силов., 

- двиг.-коорд., 

- спец. выносл.,

- гибкость.
	Средний

СТП -  80%

СФП – 20%



	Соревноват..
	- техника+надежность,

-  спец. выносл.,

-  гибкость
	Предельный

СТП -  90%

СФП – 10%



	Восстановит.
	восстановит. мероприят.
	малый

	СП 

ординарный.
	- техника, 

- скор-силов.,

 - двиг. коорд.,

- гибкость, 

- исполнит. маст.
	Средний

СТП -  75%

ОФП – 5%

СФП – 20%



	Подводящий. 

ординарный.
	- техника+надежность.

 - Скор.-силов., 

- двиг.-коорд., 

- спец. выносл.,

- гибкость.
	Средний

СТП -  80%

СФП – 20%



	Соревноват..
	- техника+надежность,

-  спец. выносл.,

- исполнительское маст.

-  гибкость
	Предельный

СТП -  90%

СФП – 10%



	Восстановит.
	- общая выносливость

(кроссовый  восстановит. бег,

плавание),

- гибкость., 

- восстановит. меропр.
	Малый

СФП – 50%

ОФП – 50%

	СП 

ординарный.
	- техника, 

- скор-силов.,

 - двиг. коорд.,

- гибкость, 

- исполнит. маст.
	Средний

СТП -  75%

ОФП – 5%

СФП – 20%



	СП 

ординарный
	- техника, 

- прыжк. выносл.,

-  гибк.,

-  исполн. маст.
	средне-большой

СТП -  75%

ОФП – 5%

СФП – 20%



	Подводящий.
	- надежность,

-  исполн. маст-во, 

- спец. выносл.,

- гибк., коорд.
	Средний

СТП -  80%

СФП – 20%



	Подводящий.
	- техника+надежность,

-  исполн. маст-во, 

- спец. выносл.,

- гибк., коорд.
	Средний

СТП -  80%

СФП – 20%



	Соревноват..
	- техника+надежность,

-  спец. выносл.,

- исполнительское маст.

-  гибкость
	Предельный

СТП -  90%

СФП – 10%



	Восстановит.
	- общая выносливость

(кроссовый  восстановит. бег,

плавание),

- гибкость., 

- восстановит. меропр.
	Малый

СФП – 50%

ОФП – 50%

	III переходный период



	СП

ординарный,

восстановит.
	· техника, 

· двиг. коорд.,

· гибкость,

· общая выносливость,

· медицинский контроль,

· лечебно-профилактические

мероприятия.
	Средний

СТП -  60%

ОФП – 10%

СФП – 30%



	СП 

ординарный.
	· техника, 

· двиг. коорд.,

· скорость,

· скор.-силов.,

· гибкость,

· общая выносливость.
	Средний

СТП -  60%

ОФП – 10%

СФП – 30%



	Восстановит.
	· техника, 

· двиг. коорд.,

· постановочная работа,

· гибкость,

· импровизация,

· общая выносливость.
	Средний

СТП -  70%

ОФП – 10%

СФП – 20%



	ОП 

ординарный.
	· техника, 

· двиг. коорд.,

· скорость,

· скор.-силов.,

· гибкость,

· постановочная работа,

· общая выносливость.
	средне-большой 

СТП -  70%

ОФП – 10%

СФП – 20%



	Восстановительный.
	· техника, 

· двиг. коорд.,

· гибкость,

· общая выносливость,

· лечебно-профилактические

мероприятия.
	Средний

СТП -  60%

ОФП – 10%

СФП – 30%




Примерная направленность, структура и  уровень нагрузки микроцикла 1 – этапа подготовительного и переходного периода по ОФП-СФП для групп ТСС

Таблица 34
	Дни МКЦ
	Направленность
	Уровень нагрузки

	1
	Содействие развитию скоростных способностей.

Обучение и совершенствование техники скоростных упражнений.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Средняя

	2
	Содействие развитию скоростно - силовых способностей.

Обучение и совершенствование техники скоростн- - силовых упражнений.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Большая

	3
	Содействие развитию силовых и скоростно - силовых способностей.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Средняя

	4
	Содействие развитию специальной выносливости.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Большая

	5
	Содействие развитию общей выносливости 

и творческих способностей
	Средняя

	6
	Игровой день
	Небольшая


Примерная направленность, структура и  уровень нагрузки микроцикла 1 – этапа подготовительного и переходного периода по СТП для групп ТСС

Таблица 35
	Дни МКЦ
	Направленность
	Уровень нагрузки

	1
	Обучение и совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Содействие развитию скоростных способностей.

Обучение и совершенствование техники скоростных упражнений на льду.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Средняя

	2
	Обучение и совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Содействие развитию скоростно – силовых способностей на льду.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Средняя

	3
	Обучение и совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Содействие развитию силовых и скоростно – силовых способностей.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Большая

	4
	Обучение и совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Содействие развитию специальной выносливости на льду.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Большая

	5
	Обучение и совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Содействие развитию общей выносливости 

и творческих способностей.
	Средняя



	6
	Содействие развитию творческих способностей 

(элементы ледовой хореографии).
	Средняя


Примерная направленность, структура и  уровень нагрузки микроцикла 2 – этапа подготовительного периода по СТП для групп ТСС

Таблица 36
	Дни МКЦ
	Направленность
	Уровень нагрузки

	1
	Обучение и совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Содействие развитию скоростных способностей на льду

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Средняя

	2
	 Совершенствование техники и контроль основных групп элементов соревновательных программ.

Содействие развитию скоростно - силовых способностей на льду.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Средняя

	3
	Обучение и совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Содействие развитию скоростно - силовых способностей и специальной выносливости.

Постановка и совершенствование соревновательных программ.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Большая

	4
	Обучение и совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Постановка соревновательных программ.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Средняя

	5
	Совершенствование техники и контроль основных групп элементов соревновательных программ.

Совершенствование соревновательных программ.

Содействие развитию специальной выносливости.

Гибкость 


	Большая



	6
	Совершенствование исполнительского мастерства соревновательных программ.

Содействие развитию творческих способностей.

Содействие развитию общей выносливости.

Гибкость.


	Средняя


Примерная направленность, структура и  уровень нагрузки микроцикла соревновательного периода по СТП для групп ТСС

Таблица 37
	Дни МКЦ
	Направленность
	Уровень нагрузки

	1
	Совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Совершенствование соревновательных программ.

Гибкость.

Двигат.- координац..
	Средняя

	2
	Совершенствование техники и контроль основных групп элементов соревновательных программ.

Совершенствование соревновательных программ.

Гибкость.
	Средняя

	3
	Моделирование соревновательной деятельности.

Гибкость.
	Большая

	4
	Моделирование соревновательной деятельности.

Гибкость.
	Большая

	5
	Совершенствование исполнительского мастерства соревновательных программ.

Гибкость.

Психоэмоциональная разгрузка


	Небольшая



	6
	Совершенствование техники основных групп элементов одиночного катания.

Совершенствование отдельных фрагментов соревновательных программ.

Гибкость.
	Средняя


Средства подготовки ОФП – СФП  подготовительного и переходного периода 

для ТСС 1-5 года обучения

Таблица 38
	Вид подготовки
	Средства
	Дозировка в одном тренировочном

 занятии
	Направленность воздействия

	ОФП


	Элементы легкой атлетики:

многоскоки,

челночный бег,

бег с ускорением,

бег с хода, 

бег с изменением фронта, направления и скорости движения

метания,

подтягивания,

отжимания,

Упражнения на пресс:

сгибание туловища к ногам, и со скручив.;"лодочка"

удержание позы лодочки,

Прыжки со скакалкой:

двойные,

тройные,

комбинация,

Прыжки в высоту и длину.

Упражнения с теннисным мячом:

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

Элементы гимнастики:

колесо,

кувырки,

мостик; ходьба в мостике,

переворот через стойку в мостик,

шпагаты.

Большой теннис.

Волейбол

Баскетбол


	20-30м x 2

10м x 4

30м 

30м

25-30-60м

10-15раз

2-3 подхода

2-3 подхода

2-3 подхода

2-3 подхода

20м

30сек

3-4 подхода

20-30сек

2-3подхода

2-3подхода

20 раз

1мин

1мин 30сек

5-7 раз

5-10 раз

1ч

40 мин

40 мин
	Быстрота, скор.-силов., вынослив., спец. вынослив., сила, быстрота реакции, коорд, подвиж. в суставах

Координация, гибкость, подвижн. в суставах, быстрота реакции, дисц. организации

Скорость, быстрота реакции, спец. выносливость, выносливость, 

психоэмоц. разгрузка.

	СФП


	Круговая тренировка

(Программный бег)

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

Скрестный бег в обе стороны.

Туры вправо-влево с выездом.

Бедуинский.

Ускорение.

Упр. на пресс:

Упр. для мышц спины:

Бег спиной, взгляд через правое плечо.

Отжимания.

Прыжки вверх, 

Бег спиной, взгляд через левое

плечо.

Многоскоки.

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

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

Прыжки со скакалкой: двойные - тройные.

туры с выездом.

2 аксель подряд.

Бег с максимальной скоростью 200м.

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

15м

8 раз

2 раза

15 м

15

15

10 м

15

4-5

10

15 м

5 x 5

5 раз

15-20

20-30 раз

3 раза

3 раза

200м

1-2 подхода
	Скор.-сил., выносливость,

спец. выносливость,

двигат.-координац.,

психоэмоц. разгруз. 

	СФП

Имит

ационные упр.

Хореография


	Туры:

двойные,

два двойных подряд,

2,5 оборота,

3-ые и более.

тур с выездом 2-2,5 об.

2 аксель 

Упражнения с резиной:

сзади руки с резиной выкинуть вперед,

резина в правой руке, - справа- собрать в группировку со скруч. туловищ.

Бедуинский, подряд в обе стороны.

Удержание позы выезда с левой и правой ноги.

Комбинированное вращение: 

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

(каждая поза по три счета).

Классический экзерсис 

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

“Джаз-класс” (модерн).


	5-6 раз

3-5 раз

4-5 раза

5 раз

2-3 раза

7раз

10-15 раз

5-7 раз

10 раз

3-5 раз

30 сек; 1 мин; 1 мин.30 сек 

2-3 раза

30мин

20-30мин

1ч


	Коорд., равновесие, сила мышц, ориентир. в пространстве.

Разв. ритма, танцевальности, соед. образа, выразительность движений, владение телом, танцевальность. Характерность соед. образа, совершенствование выраз. движений.


Содержание средств и их направленность для развития физических качеств.

Таблица 38
	Направленность упражнений
	Содержание средств
	Дозировка в одном тренировочном занятии

	Сила
	Упражнения на кол-во раз до предела (до отказа от работы):

подтягивания,

отжимания.

Работа с отягощением (внешним и собственным телом).

Метание предметов (влево, вправо, назад).

Упражнение на пресс (прямых и косых м-ц).

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

Удержание  позы .
	15 раз

20 раз

10-15 x 3 раз

10-20-30-45 сек



	Скор.-силов.
	Все силовые упражнения за определенные промежутки времени в сочетании со скоростными упр.:

подтягивания,

отжимания,

пистолетик

Упр. на пресс.

Упр. для мышц спины.

Многоскоки.

Многоскоки на максимальную дальность.

прыжковые упр. на стопу
	10-15 (с)

15 (с)

5

10 раз x 3

30сек

20-30м

20-30м

20-30м



	Скорость
	Скакалка:

двойные прокруты,

комбинация (2x2-ых  на двух; 2x2-ых на кажд.; 1x3-ой),

тройные прокруты.

Бег с ускорением.

Бег с хода.

Челночный бег.

Упр. с резиной.
	До падения скорости

До падения скорости

До падения скорости

До падения скорости

30м

30м

10м x 4

10 -15раз

	Скор. вынослив. 
	Все упр. на скорость, на t’, на кол-во повторов.

Беговые упр.

Комбинированный бег.

Бег с изменением направления и фронта движения.

Бег с изменением скорости.  

В круговой тренировке скор.-сил. и силов упр. на скорость.
	

	Спец. вынослив.
	В круговой тренировке имитационные упр.

На фоне усталости упр. на ловкость и сложно-коорд. упр., скорост.-силов. упр. 
	комплексы длительностью

от 2-3 мин. до 5-8 мин.

	Ловкость
	Подвижные игры.

Эстафеты.

Упр. с теннисным мячом.

Упр. со скакалкой.

Спортивные игры.

Кувырки (вперед, назад).

Колесо (правым и левым боком).

Мостики.

Перевороты через стойку в мостик.
	20-30 мин

20-30 мин

20 мин

7-10 мин

20-30 мин

3 x 3

5 x 5

5-7

5 раз

	Быстрота реакции
	Выполнение упр. по команде.

Выполнение упр. из нестандартных положений.

Скакалка: 3-ые прокруты.

Туры на максимальное кол-во оборотов.

Спрыгивания с выпрыгиванием  
	5’

5 раз

7-10 раз

	Двиг.-коорд.
	Туры (влево-вправо на макс-имальное количество оборотов).

Туры с изменением позиций рук.

Круговые вращения туловища со скакалкой – тур (8 x 8).

Удержание позы выезда на t’.

Имитационные упр.

Хореография.

Комбинация на скакалке.

Беговые упражнения с изменением ритма, скорости, направления движения.

Гимнастические. упр.

Спортивные и подвижные игры. 

Плавание.

ОРУ.

Стойка на руках.

Комбинированное вращение.
	5 x 5

5-7 раз

2 раза

30сек-1 мин-1 мин.30 сек

10-15 мин

1ч

1 мин 30 сек

25-30 сек

	Гибкость
	Активная и пассивная.

Мостики.

Шпагаты.

Бильман.

Захваты ноги из положения ласточки.
	


6.1  ПРИМЕРНЫЕ СХЕМЫ НЕДЕЛЬНЫХ МИКРОЦИКЛОВ ДЛЯ ГРУПП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
Построение недельных циклов подготовительного периода на этапе базовой подготовки фигуристов в группах совершенствования спортивного мастерства.
В подготовительном периоде выделяют два основных этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный.

Основные задачи общеподготовительного периода по видам подготовки:

ОФП - повышение уровня  функциональной  и  физической подготовленности, совершенствование физических качеств. Выполнение этих задач создает предпосылки для выполнения задач СФП. В свою очередь выполнение задач СФП создает предпосылки для выполнения задач СТП.

Базовый общеподготовительный этап может состоять из двух мезоциклов. Первый - длительностью 2 микроцикла (2 общеподготовительных орди​нарных) - втягивающий. Второй мезоцикл имеет длительность 4-х микроциклов (1-общепод-готовительный ординарный, 2-общеподготовительных ударных, 1-восстановительный). Уровень нагрузки достигает больших и предельных величин. В таблице приводится примерная направленность и уровень нагрузки микроциклов 1-го этапа подготовительного периода для групп совершенствования спортивного мастерства.

Первый микроцикл продолжительностью пять 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 шесть дней, суммарный уровень нагрузки достигает средне - больших величин. Этот микроцикл служит отправной точкой для решения основных задач общеподготовительного этапа подготовительного    периода:    повышение    уровня    физической   подготовленности  спортсменов  и  совершенствование физических качеств.

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

Примерная направленность и уровень нагрузки микроциклов 1-го этапа подготовительного периода для групп 

совершенствования спортивного мастерства
Таблица 39
	Дни микро циклов


	Объем 1 в час


	Направленность


	Уровень нагрузки


	Субъективная личностная оценка эффективности тренировочного занятия


	

	1


	6


	Скорость, скор.-силов., гибкость.


	Небольшая


	70%


	

	2


	6


	Скорость, выносливость, гибкость.


	Средняя


	70%


	

	3


	4


	Ловкость, двиг.-коорд., гибкость.


	Средняя


	70%


	

	4


	6


	Скорость, скор.-силов., вынослив, (спец.), гибкость.


	Предельная


	89.5%


	

	5


	-
	-
	-
	-
	

	6


	6


	Скор.-силов., ловкость,         быстрота реакции,               двиг.-коорд., гибкость.


	Средняя


	76.7%


	

	7


	6


	Скор.-силов., двиг.-коорд., гибкость.


	Большая


	82.3%


	

	8


	6


	Сила, вынослив. (спец.), ловкость, быстрота реакции, гибкость.


	Большая


	90%


	

	9


	4


	Ловкость, быстрота реакции, двиг.-коорд., гибкость.


	Небольшая


	92.5%


	

	10


	6


	Скор.-силов., выносливость, вынослив, (спец.), ловкость, двиг.-коорд., гибкость.


	Предельная


	95.5%


	

	11
	-
	-
	-
	-
	

	12


	6


	Скорость, вынослив. (спец.), ловкость, быстрота реакции, двиг.-коорд, гибкость.


	Средняя


	77.5%


	

	13


	6


	Сила, вынослив, (спец.), ловкость, быстрота реакции, двиг.-коорд., гибкость.


	Средняя


	92.5%


	

	14


	6


	Сила, скор.-силов., вынослив. (спец.),

двиг.-коорд., гибкость.


	Большая


	93.5%


	

	15


	5,5


	Скорость, ловкость, быстрота реакции, двиг.- коорд., гибкость.


	Небольшая


	82.5%


	

	16


	6


	Скор-силов, вынослив, (спец.), ловкость, двиг.-коорд., гибкость.


	Предельная


	94.5%


	

	17


	-
	-


	-


	-
	


В каждом из этих микроциклов тренировочные занятия чередуются по своей направленности, то есть нагрузка этого периода определяется большим объемом и разнообразной направленностью упражнений.

Ниже приводится классификация упражнений по направленности средств подготовки,  а также их дозировка в одном тренировочном занятии.

Классификация упражнений по своей направленности
Таблица 40
	Направленность упражнений
	Содержание средств
	Дозировка в одном тренировочном занятии

	Сила
	Упражнения на кол-во раз до предела (до отказа от работы):

подтягивания,

отжимания,

Работа с отягощением (внешним и

собственным телом).

Метание предметов (влево, вправо,

назад).

Упражнение на пресс (сгиб.

туловища к ногам, сгибание ног за

голову, "складка").

Упражнения для мышц спины

(разгибание туловища и со

скручиванием, "лодочка").

Удержание в позы "лодки".
	15 раз

20 раз

10х3 раз

1’(мин)

	Скор.-силов.


	Все силовые упражнения за определенные промежутки времени:

подтягивания,

отжимания,

пистолетики.

Метание на дальность.

Упр. на пресс.

Упр. для мышц спины.

Многоскоки.

Многоскоки на максимальную

дальность.

Комплекс им. Кобелева.

Впрыгивания в скакалку.

"Крокодил".
	10-15” (c)

15” (c)

5”

5-7раз х 3

30”

30”

20-30 м

20-30 м

20-30 м

10”

20м

	Скорость
	Скакалка:

двойные прокруты,

комбинация (2х2-ых на двух, 2х2-

ых на кажд.; 1х3-ой),

тройные прокруты.

Бег с ускорением.

Бег с хода.

Челночный бег.

Упр. с резиной.
	1’.40”-1’.50”

1’.30”

1’

30м

30м

10м х 4

10 раз

	Скор. вынослив.
	Все упр. на скорость, на t’, на кол-во повторов. Беговые упр.

Комбинированный бег.

Бег с изменением направления и фронта движения.

Бег с изменением скорости. В круговой тренировке скор.-сил. и силов. упр. на скорость.
	10’

25-30’

7-10’

	Спец. вынослив.
	В круговой тренировке

имитационные упр.

Туры влево-вправо в 1-н оборот.

Круговые вращения туловища со

скакалкой - тур на выезд.

Аксель (2, 3 об.) подряд.

Упр. с резиной.

На фоне усталости упр. на ловкость

и сложно-коорд. упр.
	5 x 5

1раз

3 раза

5 раз



	Ловкость
	Подвижные игры.

Эстафеты.

Упр. с теннисным мячом.

Упр. со скакалкой.

Спортивные игры.

Кувырки (вперед, назад).

Колесо (правым и левым боком).

Мостики.

Перевороты через стойку в мостик.
	20-30’

20-30’

20’

7-10’

20-30’

3 x 3

5 х 5

15-20’

5 раз

	Быстрота реакции
	Выполнение упр. по команде.

Выполнение упр. из нестандартных

положений.

Скакалка: 4-ые прокруты.

Туры на максимальное кол-во

оборотов.

Спрыгивания с выпрыгиванием с

тумбочки.
	5’

5 раз

7-10 раз

	Двиг.-коорд.
	Туры (влево-вправо на макс​имальное количество оборотов). 

Туры с изменением позиций рук.

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

Удержание позы выезда на t'.

Имитационные упр.

Хореография.

Комбинация на скакалке.

 Беговые упражнения с изменением ритма, скорости, направления движения.

Спортивные и подвижные игры.

Плавание.

ОРУ.

Стойка на руках.

Комбинированное вращение.
	5 х 5

5-7 раз

2 раза

30”-1’-1’.30”

10-15’

1 ч.

1’30”

25-30”

	Гибкость
	Активная и пассивная.

Мостики.

Шпагаты.

Бильман.

Захваты ноги из положения ласточки.
	


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

Для воспитания скоростно-силовых способностей можно использовать все силовые упражнения выполняемые за опредёленные промежутки времени, а также прыжковые упражнения: многоскоки, скоки, комплекс Кобелева В.В. и т.д. Для воспитания скоростных способностей используются беговые упражнения, упражнения со скакалкой и с резиной. Для воспитания скоростной выносливости все упражнения должны  выполняться на скорость, на время и на количество повторов. Для воспитания специальной выносливости применяются имитационные упражнения в круговой тренировке, упражнения с резиной, а также упражнения на ловкость и сложно-координационные упражнения, выполняемые на фоне усталости.

Для воспитания ловкости лучше всего использовать подвижные игры, эстафеты, волейбол, теннис, акробатические упражнения.

Быстроту реакции можно совершенствовать с помощью выполнения разнообразных упражнений из нестандартных положений, упражнений со скакалкой, туры и др.

Для совершенствования двигательной координации также можно использовать туры (в обе стороны) с изменением позиций рук, имитационные упражнения, хореографические упражнения, плавание и т.д.

Гибкость совершенствуется с помощью выполнения акробатических упражнений: мостиков, шпагатов, а также специфических упражнений «Бильман», захватов ноги из положения «ласточки».

Направленность и уровень нагрузки в микроциклах по периодам в годичном цикле подготовки для фигуристов в группах ССМ
Таблица 41
	МКЦ
	Направленность
	Уровень нагрузки

Виды подготовки

	I подготовительный период

	1 общеподготовительный этап

	ОП

ударный
	· скор.-силов.подготовка,

· выносливость,

· спец.выносливость,

· ловкость,

· двиг.-координационные способности,

· гибкость

	Предельный



	ОП 

ударный


	· скор.-силов.,

· скоростная выносливость,

· ловкость,

· двиг.-коорд.,

· гибкость


	Предельно большой

	восстановительный
	· быстрота реакции,

· ловкость,

· гибкость.
	Небольшой



	2 специально-подготовительный этап



	СП 

ударный.


	· скор.-силов.подготовка,

· скор.-выносл.,

· двиг.-коорд.,

· ловкость,

· гибкость,

· скорость.
	Большой



	Подводящий
	· гибкость,

·  двиг.-коорд.,

· скоростно-силовая подгот.

· скорость


	Средний



	Подводящий
	· скоростно-силовая подгот.

· двиг.-коорд.,

· скорость

· гибкость
	Большой



	Соревновательный 
	· гибкость

· двигател.-координ.способ.

· скорость 
	Средне-большой



	Восстановительный
	· быстрота реакции,

· ловкость

· гибкость
	Небольшой

	СП 

ударный
	· скор.-силов.,

· скор.выносливость,

· ловкость,

· скорость,

· двигат.-коорди.способ.,

· гибкость
	Предельный



	II Соревновательный период

	Контр.-подгот.


	· скор.-силов.,

· быстрота реакции,

· скорость,

· двигат.-координ.способ.

· гибкость.
	Большой



	Подводящий.
	-     скор.-силов.,

-     скорость,

-     скор.выносливость,

-     двигат.-координ.способ.

-     гибкость.
	Предельный

	Подводящий
	-     скор.-силов.,

-     скорость,

-     двигат.-координ.способ.

-     гибкость.
	Большой



	Соревноваат.
	- гибкость,

- лвиг.-коорд.способ.,

- гибкость
	Предельный

	Восстановит.


	- быстрота реакции,

- ловкость,

- гибкость.
	Небольшой

	Подводящий. 


	-     скор.-силов.,

-     скорость,

-     двигат.-координ.способ.

-     гибкость.
	Большой



	Соревноват..
	- скорость,

- двиг.-координ.способн.

- гибкость


	Большой



	Восстановит.
	- быстрота реакции,

- ловкость,

- гибкость.


	Небольшой

	ОП
	- скор-силов.подг.,

 - скорость,

- скор.выносл.

- сила,

- ловкость,

- быстрота реакции,

- двиг.-коорд.способности,

- гибкость.


	Средний



	Восстановит.
	- быстрота реакции,

- ловкость,

- гибкость.


	Небольшой

	III переходный период



	Восстановит.
	- гибкость, координация,

- индивидуальная направленность
	Небольшой



	ОП 

ординарный.
	- сила,

- скорость,

- ловкость,

- двигат.-координ.способн.,

- гибкость.
	Средний



	ОП 

ординарный.
	· скор.-сил.подготовка,

· скорость,

· скор.выносливость,

· ловкость,

· двигат.-координац.способн.,

· гибкость.
	Большой

	Восстановительный.
	- быстрота реакции,

- ловкость,

- гибкость
	Небольшой



	ОП 

ординарный.
	- сила,

- скорость,

- ловкость,

- двигат.-координ.способн.,

- гибкость.
	Большой



	ОП 

ординарный.
	· скор.-сил.подготовка,

· скорость,

· скор.выносливость,

· ловкость,

· двигат.-координац.способн.,

· гибкость.
	Средний


Средства подготовки 1-го этапа Подготовительного периода для групп совершенствования спортивного мастерства
Таблица 42
	Вид

подготовки
	Средства
	Дозировка 

в одном тренировочном занятии
	Направленность воздействия
	

	ОФП
	Элементы легкой атлетики:

многоскоки,

челночный бег,

бег с ускорением,

бег с хода,

бег с изменением фронта,

направления и скорости движения,

гусиный шаг,

метания,

подтягивания,

отжимания,

пистолетики,

выпрыгивания из пистолетиков,

Упражнения на пресс.

сгибание туловища к ногам, и со ,

скручив.; лодочка

удержание позы лодочки,

Прыжки со скакалкой:

двойные,

тройные,

комбинация,

Прыжки в глубину.

"Крокодил" (один держит за ноги,

другой идет на руках горизонтально)

Упражнения с теннисным мячом:

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

Элементы гимнастики:

колесо,

кувырки,

мостик, ходьба в мостике,

переворот через стойку в мостик,

шпагаты.

Большой теннис. 

Волейбол.

Эстафеты
	20-30м х 2

10м х 4

30м

30м

25-30’ (2км)

15-20м

5-7 х 3 раза

10-15”

15”

5”

20м

30”

30”

1’

200 раз

1’

1’30”

5-7 раз

20м

5 раз

5 раз

2-3 х 3 раза

15-20”

5 раз

1’ х 3 раза

1ч

40’

20-30’
	Быстрота, скор.-силов., вынослив., спец. вынослив., сила, быстрота реакции, коорд, подвиж. в суставах

Координация, гибкость, подвижн. в суставах, быстрота реакции, дисц. Организации

Скорость, быстрота реакции, спец. выносливость, выносливость, резкость, ловкость, специф.работа правой руки, реакция, прыгучесть, скор.-силов.работа рук, пожвижн.в суставах

Скор.-силю,выносливость, спец.выносливость, психоэмоц.разгруз.и загруз.
	

	
	Круговая тренировка
	
	
	

	
	Вращения маленькими прыжками на двух ногах на одном месте вокруг себя.
	3”
	
	

	
	Скрестный бег в обе стороны
	30м
	
	

	
	Туры вправо-влево с выездом
	5 х 5
	
	

	
	Бедуинский
	5 раз
	
	

	
	Ускорение
	15-20м
	
	

	
	Упр.на пресс:

сгибание туловища к ногам,
	7 раз
	
	

	
	сгибание ног за голову.
	7 раз
	
	

	
	Упр.для мышц спины:

лодка со скручиванием
	8 раз
	
	

	
	Бег спиной, взгляд через правое плечо.
	20м
	
	

	
	Отжимания
	7 раз
	
	

	
	Гусиный шаг
	7-10м
	
	

	
	Прыжки вверх, достать до верхней перекладины ворот
	3 раза
	
	

	
	Бег спиной, взгляд через левое плечо
	10м
	
	

	
	Мостик – встать - наклон
	5 раз
	
	

	
	Многоскоки
	15-20 раз
	
	

	
	Упр.с теннисным мячом
	5 х 5
	
	

	
	подбросить, повернуться 1 оборот, поймать, влево-вправо
	
	
	

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

7 раз
	
	

	
	Прыжки со скакалкой: тройные
	25 раз
	
	

	
	Круговые вращения туловищем, в руках скакалка, влево-вправо по три раза, тур с выездом
	1 раз
	
	

	
	2 аксель подряд
	1 раз
	
	

	
	Бег с максимальной скоростью 300м
	300м
	
	

	
	Круговая тренировка выполняется с интервалом отдыха 30” или без интервала.
	
	
	

	СФП
	Туры
	
	
	

	Имитационные упр.
	двойные

два двойных подряд

2,5 оборота
	1-2 раза

3-5 раз

1-2 раза
	
	

	
	3-ые и более
	5-7 раз
	
	

	
	Круговые движения туловищем
	2-3 раза
	
	

	
	влево-вправо 8 х 8 со скакалкой на вытянутых руках – тур с выездом 2-2,5 об.
	
	
	

	
	2 аксель подряд
	3-5 раз
	
	

	
	Упражнения с резиной:

сзади руки с резиной выкинуть вперед
	10 раз
	
	

	
	Резина в правой руке,- справа – собрать в группировку со скруч.туловищ.
	10 раз
	
	

	
	Бедуинский, подряд в обе стороны
	3-5 раз
	
	

	
	Упражнения позы выезда с левой и правой ноги
	30”; 1’; 1’.30”
	
	

	
	Комбинированное вращение:

Ласточка, волчок, бильман, смена ног, ласточка, скрестный захват, затяжка выше головы вперед, винт (каждая поза по три счета)
	2-3 раза
	
	

	Хореография
	Классический экзерсис + аллегро
	20-30’ + 20’
	Коорд., равновесие, сила мышц, ориентир.в пространстве.
	

	
	Народно-характерный танец (русский, восточный, цыганский)
	1ч
	Разв.ритма, такта, танцевальности, соед.образа, выразительность движений, владение телом, танцевальность
	

	
	«Джаз-класс» (модерн)
	1ч
	Характерность соед.образа, совершенствование выраз.движений
	


Приложение 1

Комплекс упражнений, используемых 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, в половину скорости; упражнения на точность приземления.

4. Воспроизведение 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 градусов) 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, 540 градусов в обе стороны «на точность», тоже с закрытыми глазами.

6. Челночный бег 6х9 метров за определённое время от лучшего результата; фиксация статических поз («пистолетик», «ласточка», «цапля», выезд из прыжка) в течение 3, 5, 8 секунд с различным положением рук и свободной ноги (игра «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, в половину усилия, на 0,5 (1 м) ближе.

9. Толчок набивного мяча (0,5 кг; 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 (7 см) скамейке за назначенное время.

13. Игры для развития сенсомоторики: «дружный хлопок», «точное построение», «считать время», «пятнашки – жди время», «рукопожатие», «запуск спутника», «точней прыжок».

14. Игры для проявления свойств внимания: «спор зимы и весны», «перестрелка», «охотники и утки», «невод», «круговая охота», «запомни своё место в строю», «запомни много команд», «запрещённые движения», «делай наоборот», «посчитай флажки».

15. Электронные игры типа «Ну, погоди!» и телевизионные (с применением телеприставки).

16. 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. 

Комплекс упражнений, используемый для развития координационных возможностей на льду.

Приложение 2

Комплекс упражнений, используемый 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, в половину усилия, до линии на льду.

4. Челночный бег (6х9 м) 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 течение предложенного времени.

8. Вращение «штандт - пируэт», «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, после 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 на оси обязательной фигуры, не доезжая, переезжая продольную ось, выше, ниже предыдущего следа.

13. Подвижные игры на развитие сенсомоторики и проявления свойств внимания («фигура во времени», «охотники и утки», «считать время», «салочки», «колдунчики», «флажок»); слаломный бег по заранее намеченному маршруту; эстафета.

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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Контрольные упражнения�
баллы�
юноши�
девушки�
�
�
�
1-2 год�
3-4 год�
5 год


1-2 ССМ�
1-2 год�
3-4 год�
5 год


1-2 ССМ�
�
Общая физическая подготовка�
�
Бег 30 метров (сек.)�
5�
5,7-5,6�
5,6-5,5�
5,5-5,3�
5,9-5,8�
5,8-5,7�
5,7-5,5�
�
�
4�
6,2-5,8�
6,1-5,7�
6,0-5,6�
6,4-6,0�
6,3-5,9�
6,1-5,8�
�
�
3�
6,7-6,3�
6,6-6,2�
6,3-5,9�
6,9-6,5�
6,8-6,4�
6,6-6,2�
�
�
2�
7,2-6,8�
7,1-6,7�
6,8-6,4�
7,4-7,0�
7,3-6,9�
7,1-6,7�
�
�
1�
7,3�
7,2�
6,9�
7,5�
7,4�
7,2�
�
Набрать не менее 3 баллов�
�
Прыжки в длину с места (см.)�
5�
184�
186�
196�
170�
171�
181�
�
�
4�
170-184�
171-185�
181-195�
160-169�
161-170�
171-180�
�
�
3�
155-170�
156-170�
166-180�
150-159�
151-160�
151-160�
�
�
2�
140-154�
141-155�
151-165�
140-149�
141-150�
151-160�
�
�
1�
139�
140�
150�
138�
140�
150�
�
Набрать не менее 3 баллов�
�
Прыжок вверх с места (см)�
5�
41�
43�
48�
33�
35�
41�
�
�
4�
36-40�
37-42�
42-47�
30-32�
31-34�
36-40�
�
�
3�
31-35�
31-36�
37-42�
26-29�
27-30�
31-35�
�
�
2�
26-30�
26-30�
31-35�
22-24�
23-26�
26-30�
�
�
1�
25�
24�
30�
33�
21�
22�
�
Набрать не менее 3 баллов�
�
Подъем туловища (кол-тво раз в мин.)�
5�
26-28�
30-32�
33-34�
25-26�
30-32�
30-32�
�
�
4�
24-25�
28-29�
30-32�
23-24�
27-29�
27-29�
�
�
3�
23�
26-27�
27-28�
22�
21-26�
21-26�
�
�
2�
22�
23-26�
25-26�
21�
20�
20�
�
�
1�
21�
20-23�
23-25�
20�
19�
19�
�
Набрать не менее 3 баллов�
�
Отжимания (кол-тво раз в мин.)�
5�
20�
23�
26�
15�
17�
20�
�
�
4�
15-17�
18-20�
21-23�
12-14�
14-16�
17-19�
�
�
3�
13-14�
17-18�
19-20�
10-11�
11-13�
14-16�
�
�
2�
11-12�
15-16�
17-18�
9�
10�
13�
�
�
1�
9-10�
13-14�
15-16�
8�
9�
12�
�
Набрать не менее 3 баллов�
�
 





Ледовая подготовка�
�
Скольжение дорожка шагов из программы или обязательная дорожка�
4�
Толчки ребром без зубцов, резвое скольжение, хорошая осанка.�
�
�
3�
Неуверенность. Отталкивание зубцом, резвое скольжение,


хорошая осанка.�
�
�
2�
Значительные погрешности в технике толчка, нарушение осанки, тихий ход.�
�
Набрать не менее 3 баллов�
�
Спирали: по параграфу с использованием перетяжек, свечки, бильмана и со сменой направления движения�
4�
четко выраженное ребро, работа корпусом, скорость скольжения на ребре, бедро свободной ноги выше 90 градусов, держать позицию не менее 3 сек.�
�
�
3�
слабо выраженное ребро, работа корпусом, бедро свободной ноги выше 90 градусов, держать позицию  менее 3 сек.�
�
�
2�
Не правильный рисунок, отсутствие дуги�
�
Набрать не менее 3 баллов�
�
Прыжки 2Р, 2Ф, 2Л


�
4�
Хорошая скорость, высота, легкость отрыва, длинный пролет, выезд с набором скорости.�
�
�
3�
Скорость, легкость отрыва, средняя высота, короткий выезд.�
�
�
2�
Малая скорость, низкий прыжок. На выезде: падение, две ноги, недокрут�
�
Набрать не менее 3 баллов�
�
Вращения в заклоне, прыжок во вращение, комбинированное вращение�
4�
8-9; 8-9; 5/5 об�
�
�
3�
6-7; 6-7; 4/4 об�
�
�
2�
Менее 5; 5; 3 об�
�
Набрать не менее 3 баллов�
�
 





Разряд�
2 юношеский 


подтвердить�
1 юношеский�
2 спортивный�
1 спортивный�
1 спортивный подтвердить


КМС�
�
Участие в соревнованиях (количествораз)


�



3�



5�



5-7�



5-7�



5-9�
�
Из них 2 раза войти в 6 лучших�
�
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