1. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Раздел 1. Пояснительная записка
В современном спорте, в том числе и в фигурном катании на коньках, уровень спортивных достижений с каждым годом возрастает. Это требует особого подхода к системе подготовке юных спортсменов в спортивных школах. Для достижения положительных результатов в каждом виде спорта предполагает совершенствование программно-нормативного содержания учебно-тренировочного процесса на основе примерных программ спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮСШОР. Кроме того, образовательное учреждение дополнительного образования детей физкультурно-спортивной направленности имеет свои специфические особенности в материально-техническом, кадровом обеспечении тренировочного процесса. В связи с этим, разработка учебно-тренировочной программы по фигурному катанию на коньках для МБОУ ДОД ДЮСШ №3 является актуальной и своевременной для совершенствования учебно-тренировочного процесса по фигурному катанию на коньках и в дальнейшем достижение высоких спортивных результатов в данном виде спорта.

Программа спортивной подготовки по фигурному катанию на коньках разработана на основе нормативно-правовых основ, регулирующих деятельность спортивных школ и примерной программы спортивной подготовки для ДЮСШ и СДЮСШОР (2006), Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта фигурное катание и основных положений спортивной подготовки юных фигуристов.

 При написании программы были адаптированы нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных фигуристов, полученные на основе анализа наблюдений за учащимися ДЮСШ № 3. Изменены режимы учебно-тренировочной работы, критерии отбора детей 4-5 лет, планы-графики  распределения учебных часов, контрольно-переводные нормативы. 

Учебно-тренировочная программа рассчитана для обучения в группах начальной подготовки на 3 года и для учебно-тренировочных групп на 5 лет, а также для групп спортивного совершенствования на 3 года. Продолжительность обучения по программе составляет – 11 лет, возраст занимающихся - от 4 до15 года.

Целью программы является содействие всесторонней подготовки спортсменов и достижение высоких спортивных результатов в фигурном катании на коньках.
Основными задачами программы являются:

1. Формировать у детей потребность в занятиях спортом, осуществлять разностороннее развитие личности, воспитание ответственности и самоопределении в соответствии с индивидуальными способностями обучающихся.

2. Выявлять способных юных спортсменов для дальнейшего спортивного совершенствования в фигурном катании.

3. Воспитывать устойчивый интерес к систематическим занятиям фигурным занятиям и достижению высоких спортивных результатов в избранном виде спорта.

4. Обеспечивать повышение уровня общей и специальной физической подготовленности в соответствии со спецификой фигурного катания на коньках.

Режим работы. Зачисление обучающихся в группы начальной подготовки осуществляется с 4- летнего возраста, который определяется годом рождения (таблица стр.3). При комплектовании групп следует учитывать возрастные закономерности становления спортивного мастерства (выполнения норматива мастера спорта России, среднего стажа занятий и возраста занимающихся). Увеличение недельной учебно-тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие группы определяется стажем занятий, выполнением контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных достижений. На период учебно-тренировочных сборов, оздоровительно-спортивного лагеря наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы устанавливаются в соответствии с наполняемостью и режимами работы школы в летний период. В группах спортивного совершенствования разрешается сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25%. 
Режимы учебно-тренировочной работы и требования по физической, технической и спортивной подготовке фигуристов МБОУ ДОД ДЮСШ № 3

	Наименование этапа
	Период обучения
	Минимальный возраст для зачисления (лет)
	Минимальное число учащихся в группе
	Максимальное количество учебных часов в неделю
	Требования по физической и спортивной подготовке к концу учебного года

	      СОГ

 
	Весь период
	4-15
	20
	6
	 Выполнение норм ОФП. Без требований.

	Начальной

подготовки
	1 год
	4-5
	15
	6
	Выполнение нормативов ОФП. Б/р на конец года

	
	2 год
	5-6
	12
	9
	Выполнение нормативов ОФП, СФП. Юный фигурист  на конец года

	
	3 год
	7-8
	12
	9
	Выполнение нормативов ОФП, СФП. 3 юношеский р. на конец года

	Учебно-тренировочный
	1 год
	8-9
	6
	12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП.

2 ю.р. на конец года

	
	2 год
	9-10
	6
	12
	Выполнение нормативов ОФП, СФП.

I ю.р. на конец года

	
	3 год
	10-11
	1
	18
	Выполнение нормативов  СФП.

III р.  на конец года

	
	4 год
	11-12
	1
	18
	Выполнение нормативов  СФП.

IIр.  на конец года

	
	5 год
	12-13
	1
	18
	Выполнение нормативов СФП,
спортивных разрядов на конец года

	Спортивного совершенствования
	1 год
	13-14
	1
	24
	Выполнение нормативов  СФП,
спортивных разрядов  на конец года

	
	2 год
	14-15
	1
	28
	Выполнение нормативов  СФП, спортивных разрядов на конец года. 

	
	3 год
	15 и ст.
	1
	28
	Выполнение нормативов  СФП.

МС на конец года


Условия зачисления и перевода на следующие годы обучения. В спортивно-оздоровительные группы принимаются желающие заниматься оздоровительно-физическими упражнениями и фигурным катанием на коньках и не имеющие медицинских противопоказаний.  На этап начальной подготовки зачисляются желающие заниматься фигурным катанием на коньках, согласно показанным результатам при приеме (приложение), а также по медицинским показаниям. Учебно-тренировочный этап формируется из фигуристов, прошедших необходимую подготовку на предыдущих этапах и выполнивших переводные контрольные нормативы по общефизической и специально-технической подготовке (приложение). На этап спортивного совершенствования отбираются фигуристы, выполнившие нормативы I спортивного разряда или «Кандидата в мастера спорта». Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики роста спортивных результатов. 

Организационно-методические указания. Важным вопросом планирования учебно-тренировочного процесса является распределение программного материала в го​дичном цикле и его детализация по недельным циклам как основ​ным структурным блокам планирования. Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки, в зависимости от кон​кретных обстоятельств может изменяться. На это влияют такие факторы, как наличие материальной базы, возможность проведе​ния учебно-тренировочных сборов и соревнований, климатичес​кие условия, период наличия льда на катках и т.п. Однако при этом должна сохраняться общая направленность тренировочного процесса, предполагающая постепенное увеличение удельного веса тренировочных нагрузок на специальную физическую и технико-тактическую подготовку к началу соревновательного периода.
В многолетнем тренировочном процессе следует учитывать возрастные особенности развития организма, в частности  такие закономерности, как не одновременное (гетерохромное) развитие физических качеств и функций организма.
Каждый этап подготовки имеет свои цели и задачи, которые решаются с помощью средств и методов, специфичных для конкретных этапов. Основными формами учебно-тренировочной работы являются: групповые занятия, индивидуальные занятия, участия в соревнованиях различного ранга, теоретические занятия (в форме бесед, лекций, просмотра и анализа учебных кинофильмов и видеозаписей, просмотра соревнований); занятия в условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного сбора; медико-восстановительные мероприятия; культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах; для спортсменов старших возрастных групп – участие в судействе соревнований и привлечение к инструкторской практике для проведения отдельных частей урока в качестве помощника тренера. В группах спортивного совершенствования занятия проводятся по индивидуальным перспективным планам. 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.
Учебный план

В программе распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. 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.

Таблица 2

Учебный план спортивной подготовки в ДЮСШ №3

	№ п/п
	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	НП
	УТГ
	СС
	СО

	
	
	1 год
	2 год
	3 год
	До 2-х лет
	3,4,5 

год
	1 год
	2,3

год
	Весь период

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10

	1.
	Общая физическая подготовка
	110
	96
	96
	120
	190
	228
	224
	110

	2.
	Специальная физическая подготовка
	50
	76
	76
	80
	168
	168
	204
	50

	3.
	Хореографическая подготовка
	50
	74
	74
	90
	152
	150
	200
	50

	4.
	Техническая подготовка
	90
	200
	200
	258
	378
	652
	720
	90

	5.
	Теоретическая подготовка
	12
	22
	22
	22
	48
	48
	56
	12

	6.
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	7.
	Контрольно-переводные испытания (кол-во)
	1
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1

	8.
	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	-
	+
	+
	+
	-

	9.
	 Восстановительные мероприятия
	
	
	
	+
	+
	+
	+
	

	10.
	Контрольные соревнования (кол-во )
	
	2
	2-4
	4
	4-6
	6-8
	10
	

	11.
	Медицинское обследование

(количество в год)
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	1

	Общее количество часов
	312
	468
	468
	624
	936
	1246
	1436
	312


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 (группы начальной подготовки до 1 года), 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.

На этапе углубленной подготовки (учебно-тренировочные группы) значительно возрастает объем технической подготовки: на льду и в зале. Причем на данном этапе подготовки постепенно изменяется соотношение средств физической и технической подготовки в соответствии с повышением уровня подготовленности спортсменов. В связи с этим объемы технической подготовки возрастают от 40% до 55 % за счет уменьшения объемов общей и специальной физической подготовки. При этом объемы общей физической подготовки снижаются от 20 до 10 %, а специальной от 40 до 35 %.
При планировании содержания общей и специальной физической подготовки необходимо учитывать возраст спортсменов (как паспортный, так и биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств.
Необходимо увеличивать объемы работы по развитию тех качеств, которые хорошо поддаются тренировке в данный период.
Планирование объемов работы должно осуществляться при соблюдении принципа постепенности, чтобы не допустить серьезных перегрузок. 
Периодизация подготовки в группах начальной подготовки до 1 года, носит условный характер и планируется как сплошной подготовительный период.

Важно, чтобы учебно-тренировочный процесс обеспечивал быстрое и качественное овладение движениями. Необходимо избегать натаскивания, попыток заменить качественное построение учебно-тренировочного процесса чрезмерным увеличением объема занятий, числа повторений элементов.

Формой организации занятий является урок, основные методы обуче​ния - групповой и поточный. Главные методы практического разучива​ния - метод строго регламентированного упражнения.

2. СОДЕРЖАНИЕ ЗАНЯТИЙ НА РАЗЛИЧНЫХ ЭТАПАХ ПОДГОТОВКИ. 

                                         Содержание программы
Содержание спортивной подготовки подразделяется на следующие разделы: теоретический, воспитательный, психологический, восстановительные средства и мероприятия, инструкторский и судейский практика, общая физическая и специальная физическая подготовка, хореографическая подготовка и т.д.

В разделе «Теоретическая подготовка» представлены основные темы бесед и лекций, которые тренер-преподаватель должен провести с юными спортсменами для формирования у них здорового образа жизни и любви к  Родине.

В разделе «Общая физическая подготовка» и «Специальная физическая подготовка» определяется содержания общей и специальной физической подготовки, которое учитывает возраст спортсменов (как паспортный, так и биологический) и сенситивные периоды развития физических качеств. В процессе учебно-тренировочной работы увеличивается 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.

В разделах «Воспитательная работа» и «Психологическая подготовка» раскрываются основные методы нравственного воспитания спортсменов и их умения противостоять негативным явлениям, а также методы привития устойчивого интереса к занятиям фигурным катанием на коньках.

В разделе «Восстановительные средства и мероприятия» приводятся данные о средствах, направленных на восстановление организма спортсменов после тренировочных нагрузок.

В разделе «Инструкторская и судейская практика» предполагается подготовка юных спортсменов на учебно-тренировочном этапе к судейству соревнований, обучение занимающихся самостоятельно вести дневник. Реализация осуществляется интегрировано с теоретической подготовкой, а также в ходе самостоятельного изучения литературы, практических занятий, на соревнованиях.
На такие виды подготовки, как теоретическая, общая и специальная физическая, техническая, хореографическая, в учебном плане отводятся определенное количество часов в зависимости от этапа подготовки. Воспитательная работа, психологическая подготовка, инструкторско-судейская практика проводится, интегрировано с основными разделами подготовки на учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях и т.д. Содержание данных разделов приводится после раскрытия содержания на каждом этапе подготовки.
Этап начальной подготовки

Основная цель подготовки: вовлечение максимального числа детей в систему спортивной подготовки по фигурному катанию на коньках, направленную на гармоничное развитие физических качеств, общей физической подготовки и изучение базовой техники фигурного катания на коньках; формирование потребности к занятиям спортом.

Этот этап рассчитан на 3 года. Если на первом году занятий в группах НП объем часов равен 6 часам в неделю, Недельный режим работы в гр. НП-1 – три раза по 2 часа. На втором году он увеличивается до 9 часов в неделю. Недельный режим в гр. НП-2,3 – три раза по 2 часа, один раз - три часа.

Цель обучения на начальном этапе подготовки – содействие развитию основных физических качеств и на этой основе становление навыка скольжения.

 Этап начальной подготовки рассчитан на 3 года. Если на первом году занятий в группах НП объем часов невелик, то на втором году он значительно увеличивается. Основными средствами общефизической подготовки можно отнести упражнения для головы и шеи, для рук и плечевого пояса туловища, ног. Обращается внимание на амплитуду и темп движений, достаточную сложность упражнений, осанку. Необходимо научить детей выполнять комплекс спортивных упражнений в заданном темпе, четко выполнять команды.
На этапе начальной подготовки необходимо уделять внимание выпол​нению имитационных упражнений (без коньков) для овладения базовыми двигательными действиями; имитации скольжения вперед, назад; поворотам стоп одновременно из стороны в сторону на месте, с продвижением; ис​полнению 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).
Периодизация подготовки в  группах начальной подготовки до 1 года носит условный характер и планируется как подготовительный период. Основное внимание уделяется разносторонней общей физической подготовке с использованием средств хореографических, акробатических, гимнастических упражнений и упражнений на развитие координацию движений, т.е. средств, характерных для фигурного катания на коньках .

В группах начальной подготовки до одного года контрольные соревнования проводятся по ОФП  в конце учебного года.
В группах начальной подготовки свыше года с ростом общего объема работы выделяется два периода: подготовительный и соревновательный. 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.
В переходный период (6 недель – июнь, июль) 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.


Увеличение нагрузок обуславливается не спортивными разрядами, а выполнением учебной программы, контрольных нормативов по общей и специальной подготовке и уровнем спортивной подготовленности.
На занятиях по хореографической  подготовке для развития гибкости: маховые движения с полной амплитудой, складка из седа, стойки, рыбка, качалки, шпагаты, мостики, удержание ноги на определённой высоте, статические упражнения - «ласточка», «флажок», комбинации: «пистолетик»-«флажок», «кольцо», «бильман»; «ласточка»- «кольцо»(разноимённый хват), «бабочка», «коробочка», «бутон», подвижные игры с использованием статических поз 
Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в виде коротких бесед в начале учебно-тренировочного занятия или его процессе в паузах отдыха (приложение )
ЭТАП УГЛУБЛЕННОЙ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
Этап углубленной спортивной подготовки (учебно-тренировочные группы) 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 учебно-тренировочных группах, 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 учебно-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.

Основой технической подготовки фигуристов 1 -го года обучения является обучение реберному скольжению с помощью тестовых упражнений, вклю​чающих скольжение по дугам назад-наружу, назад-внутрь со скрещением спереди, петлевым поворотам, 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 по​верхность 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  в два оборота; прыжок двойной Аксель; прыжки в три оборота; каскады и комбинации прыжков, включающие разнообразные прыжки в три и два оборота; вращения со сменой ноги и позиции, прыжки во вращение; комбинации шагов с исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб; комбинации спиралей.
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. Батман тандю по первой и пятой позиции крестом,  батман тандю с деми плие по первой и пятой позиции, батман тандю в сторону по пятой позиции с нажимом на вторую позицию,батман тандю с пятой позиции в сторону с плие по второй позиции. Прыжки у станка: шажеман де пье, ассамблее, жете, сисон сампль (простое), батман тандю на круазе вперёд и назад, эфасэ. Различные позы. Прыжки на середине: сотэ по первой и второй позиции, сотэ ан турнан по пятой позиции, шажеман де пье, шажеман де пье по ¼ оборота,шажеман де пье по ½ оборота, шажеман де пье по 1 обороту.  Отработка чёткости заданного музыкального ритма. 
Важным разделом подготовки юных спортсменов в учебно-тренировочных группах 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 учебно-тренировочными группами свыше двух лет может иметь одноцикловую, двухцикловую и трехцикловую периодизацию. 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. Недельный режим работы в гр. УТ-1,2 года обучения: 4 раза в неделю по 3 часа. Режим работы в гр. УТ-3,4,5 года обучения: 6 раз по 3 часа в неделю.

При построении годичного макроцикла подготовки для групп УТГ 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 4- дневный микроцикл избирательной направленности для УТГ 1-2 года обучения и комплексного развития качеств;  для УТГ 3-4 года обучения: 6-дневный.

С подключением занятий по ледовой подготовке (СТП) как правило, 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 УТГ 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 этапе 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 УТГ, 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.

На стр. 23 представлена примерная направленность и структура по периодам подготовки.

         ЭТАП СПОРТИВНОГО СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ

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.

Основными  задачами на данном этапе 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 одиночного катания; 

- освоение высоких тренировочных нагрузок и накопление соревновательного опыта.

Общая физическая подготовка. Основные средства ОФП и СФП, которые необходимо использовать в тренировочном процессе на этом этапе, аналогичны тем, которые были указаны ранее на этапе УТ. Однако на этапе спортивного совершенствования 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. При совершенствовании выносливости широко применяют интервальные методы тренировок. Особое значение на этом этапе должно быть уделено развитию координационных способностей. 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.

Техническая (ледовая) подготовка направлена на обеспечение высокой эффективности техники, обеспечение оптимальной разносторонности технической подготовленности и  на достижение высоких спортивных результатов.

Хореографическая подготовка. Батман девелоппе вперёд, в сторону  по первой позиции, гран батман жетэ в сторону по первой позиции, релевэ на полупальцах по первой, второй, пятой позиции. Позы: аттитюд эфасэ, алонжэ, арабески. Прыжки у станка: тан лие на полу, тан лие в воздухе, тур с пятой позиции, ½ оборота ан деор, препарасьон к пируэту с четвёртой позиции ан дедан, тур тирбушон. Прыжки на середине: тур в воздухе 1 оборот,эшапэ ан турнан ½ оборота, эшапе 1 оборот, сисон фэрмэ,сисон уверт, сисон фондюс ассамблее, гран ассамбле круазэ вперёд, ассамблее ан турнан, фуэтэ в 1 арабеск, разножка – шпагат, жетэ пассе, со де баск, перекидное жете.
Первый год на этапе спортивного совершенствования спортсмены совершенствуют элементы короткой и произвольной программ I разряда, а также отдельные элементы: прыжки, каскады прыжков, комбинации вращений с одной сменой ноги, комбинации шагов с обязательным исполнением микроэлементов: крюков, выкрюков, скоб.

Второй и третий год на  этом этапе предусматривают 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.

Совершенствование элементов короткой программы и сбалансированной произвольной программы в соответствии с требованиями правил соревнований по разряду КМС  Режим работы в гр. СС-1: 6 дней в неделю по 4 часа. Режим работы в гр. СС-2,3 года обучения: 5 дней по 5 часов, один день -3 часа .
                             ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ РАБОТА.
Целью воспитательной  работы 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. Вся воспитательная работа осуществляется с учетом возраста занимающихся и плана воспитательной работы ДЮСШ № 3. 
Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного воздействия на личность. Используемые тренером рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении  словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения  основных  нравственных  категорий  заложены в самой учебно-тренировочной деятельности спортсмена. Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые  формируются,  прежде всего, на основе потребности поступать при любых обстоятельствах так, а не иначе.

Формирование нравственных привычек  требует ежедневного упражнения в  их применении. Необходима опора на положительный пример. Тренеру следует  соблюдать ко всем  учащимся единые требования в различных условиях.

Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в  жизненную  позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения.

Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится ученик на тренировочных  занятиях или соревнованиях, сколько за усилия  и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата.

   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 

Как  известно, любое воспитание неэффективно без самовоспитания - сознательной  деятельности человека, направленной на устранение своих недостатков. Тренер должен  помочь ученику разобраться в себе, тактично указать на те особенности его личности, которые  могут воспрепятствовать достижению успехов в занятиях спортом и вообще в жизни, и побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на самостоятельную работу над собой.

Отдаленную перспективу спортивной подготовки необходимо связать в сознании юных  спортсменов с решением конкретных сегодняшних задач – овладеть каким-то техническим  элементом,  выполнить конкретное тренировочное задание.

В условиях спортивной школы воспитательное  воздействие тренера  координируется  с  самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и поощряется. Причем воспитательное воздействие  семьи, школы и спортивного коллектива должны быть оптимально скоординированы  по инициативе и под руководством тренера. Здесь важна особая согласованность тренера и спортсменов в определении задач, содержания, средств и методов спортивной  деятельности в сбалансированном выборе места  спорта в жизни спортсменов и отношения к нему.

Волевые  качества  формируются  в  процессе  сознательного  преодоления  трудностей объективного  и  субъективного  характера. 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.

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.

Интеллектуальное воспитание  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. 
Необходимым компонентом формирования личности юного фигуриста является эстетическое воспитание.  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.

                        ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Психологическая подготовка юных спортсменов проходит в условиях учебно-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.

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. 

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

Для формирования способности преодолевать отрицательные эмоциональные состояния следует:

· воспитывать нравственные чувства, чувства ответственности перед коллективом; 

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

· максимально сосредоточить сознание на конкретных задачах деятельности; 

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

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

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

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

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

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

    ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ СРЕДСТВА И МЕРОПРИЯТИЯ.
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.

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.

  К педагогическим средствам восстановления относится рациональное построение тренировочного процесса, предполагающее:

· соответствие тренировочной нагрузки функциональным возможностям спортсмена; 

· рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки; 

· эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и направленности в микро- и мезоциклах тренировки; 

·  правильное сочетание работы и отдыха; 

·  введение специальных разгрузочных циклов подготовки; 

· правильное распределение тренировочных занятий в течение дня с учетом суточных биоритмов работоспособности; 

· рациональная организация тренировочных нагрузок в отдельном тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами тренировки). 

Рациональное питание. Характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации организма спортсмена к выполнению тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические процессы в организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя процессы ее восстановления в период отдыха после тренировок и соревнований.

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. 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного массажа.

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной воздействия, однако быть безболезненным. Основной прием – разминание (до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-10 мин, после средних - 10-15, после тяжелых -15-20, после максимальных - 20-25 мин.
                 Фармакологические средства   восстановления.
При организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в виду, что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны при наличии у спортсменов предпатологических состояний и заболеваний, неадекватном дозировании тренировочных нагрузок.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановления:

1. Фармакологические препараты применяет только врач и в соответствии с конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам, категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты. 

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата. 

3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию организма к нему, что обусловливает увеличение его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 

Психологические средства восстановления условно подразделяются на психолого-педагогические средства (оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.). 

КОНТРОЛЬ

В процессе реализации программы предполагается использовать следующие виды контроля: педагогический и врачебный. 

                                                   Педагогический контроль 
Педагогический контроль предполагает проведение диагностики деятельности занимающихся в учебно-тренировочном процессе с учетом уровня их подготовленности и возраста. В процессе первичной диагностики определяется степень спортивной пригодности и одаренности к занятиям фигурным катанием на коньках. Так при отборе фигуристов на этап начальной подготовки следует руководствоваться рекомендациями по оценке  антропометрических данных, подвижности в суставах, состоянию различных систем  детского организма, которые приведены в приложение. Контроль в подготовительный и переходный периоды  ведётся в процессе учебно-тренировочных занятий и используются различные методики по оценки текущего состояния спортсменов.
В тренировочном процессе контроль осуществляется по разделам: 

 1. Отношение  занимающихся к тренировкам; 

 2. Используемые средства тренировки; 

 3. Эффективность средств тренировки;

 Физическая, специальная, техническая подготовка оцениваются  с помощью метода тестирования. Оценка тактической подготовки осуществляется по эффективности выступлений спортсменов на соревнованиях. Психологическая подготовка - через мотивацию, через эмоциональное состояние перед стартами, используя для этого метод наблюдения за обучающимися. Уровень теоретическая подготовленности оценивается по результатам бесед с занимающимися по основным темам содержания теоретической подготовки на данном этапе.

Педагогический контроль в соревновательный период:

1. Отношение занимающихся к соревнованиям (дисциплина, активность до, во время и после соревнований);

2. Переносимость соревновательных нагрузок (внешние признаки, жалобы, раздражительность).

3. Выполнение установки тренера (выполнение всех элементов программы).   

4. Технические показатели.

Преимущественная направленность тренировочных нагрузок оценивается по ЧСС. 
Основным методом контроля является тестирование обучающихся. 

           В группах  СС   результаты тестирования, а также показатели тренировочной и соревновательной деятельности ( количество тренировочных дней и занятий, количество соревнований и стартов ) и лучший спортивный результат записываются в индивидуальную карту спортсмена, учитывая особенности и условия работы в ДЮСШ, а также задачи этапа подготовки, комплекс тестов по ОФП, СФП и ледовой подготовке для УТГ, групп спортивного совершенствования можно изменять в соответствии с уровнем подготовленности фигуристов. В приложении приводятся контрольные нормативы и их оценка по ОФП, СФП, ледовой подготовке для различных групп.

Врачебный контроль

К занятиям фигурным катанием на коньках допускаются дети, не имеющие серьезных отклонений в состоянии здоровья. Справка от врача-педиатра обязательна, предоставляется ежегодно. Для детей, занимающихся в учебно-тренировочных группах и группах СС проводится диспансеризация во врачебно-физкультурном диспансере по графику. Учащиеся- члены сборной команды ДЮСШ проходят углублённое медицинское обследование. 

                  Инструкторская и судейская практика. 
Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является подготовка к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивно-массовых мероприятий в качестве судей. 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.


Необходимо привлекать юных спортсменов к судейству соревнований в группах начальной подготовки. 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 учебно-тренировочном этапе необходимо научить занимающихся самостоятельно вести дневник: правильно записывать проведенную работу в зале и отдельно на льду. Очень важно научить юного спортсмена фиксировать в дневнике не только объемы тренировочных занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает переносимость им тренировочных нагрузок. 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.
Спортсмены на этапе спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее 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 этого этапа должны самостоятельно научиться составлять конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной частей; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной подготовки. Необходимо привлекать юных спортсменов к судейству соревнований в группах начальной подготовки, а также  в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. Для обучающихся этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.

Теоретическая подготовка.
Теоретические занятия должны иметь определенную целевую направленность-вырабатывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 
  
Учебный материал распределяется на весь период обучения. При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать материал в доступной им форме. 

      Теоретическую  подготовку необходимо планировать так,  чтобы эти занятия были органически связаны с практическими занятиями. Вопросы, связанные с планированием тренировок, желательно рассматривать в начале периода, чтобы учащиеся точнее могли представить план предстоящей работы, а затем и оценить её.

      Теоретическая подготовка юных спортсменов проводится главным образом в формах, характерных для умственного образования - лекции, беседы, семинары, самостоятельное изучение литературы, зачеты, просмотр видео и  др.

Для теоретической подготовки отводится специальное время, на тренировочных занятиях, на которых осуществляется просмотр киноматериалов и беседы. Содержание бесед и полнота сведений зависят 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.   
          Приобретение необходимых знаний позволяет юным спортсменам сознательно относиться к своему здоровью, понимать всю важность гармонического  развития с самых ранних детских лет, правильно  оценивать социальную значимость спортивной деятельности, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям, выполнению заданий  тренера, в большей степени проявлять самостоятельность и творчество на тренировках и соревнованиях. Поэтому к теоретической подготовке не должно быть формального отношения ни со стороны тренеров, ни стороны спортсменов.

      При  подготовке к проведению теоретических занятий с юными спортсменами тренеру – преподавателю рекомендуется:

прочесть наименование темы, определить количество часов, отводимых на нее в каждом году обучения, внимательно ознакомиться с содержанием учебного материала, вдумчиво прочитать методические указания, вопросы, чтобы узнать, что должны  понять и усвоить занимающиеся, определить организационную форму проведения теоретического занятия (беседы, семинары и т. п.).  При подготовке к занятию тренер – преподаватель должен пользоваться  также  рекомендуемой литературой по своему виду спорта.
          В доступной форме юными  спортсменами (с учетом их возраста и подготовленности) рассматриваются следующие  темы (см. приложение)
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Приложение.
                                                    Критерии отбора детей в группы начальной подготовки.

	Параметры оценки 
	          Характеристика и оценка

	
	Хорошо
	Удовлетворительно 
	Плохо

	                                                                      Оценка особенностей внешнего вида

	Длина шеи 
	Нормальная
	Средняя
	Короткая

	Форма спины
	Прямая
	Сутуловатая
	Сутулая

	Длина ног
	Длинные, нормальные
	Незначительно короче нормальной длины
	Короткие

	Полнота ног
	Нижнесредняя упитанность 
	Средняя упитанность 
	Выше средней упитанности

	Форма таза
	Узкий 
	Средний 
	Широкий

	Подвижность тазобедренного сустава 
	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 100 гр.
	Нога поднимается ниже уровня 90гр. и отводится в сторону с напряжением.

	Выворотность стоп:

I хореографическая позиция
	Спокойно опирается на всю ступню и может поднять пальцы ног вверх.
	Стоит на всей стопе, но не может поднять пальцы ног вверх
	Опирается на большой палец ноги, ступни несколько свернуты внутрь.

	Активное скручивание корпуса, без смешения ног.
	Вращение вправо или влево более чем на 90гр.
	Вращение вправо или влево менее чем на 90гр.
	Корпус мало скручивается.

	Гибкость позвоночника.

Пассивный наклон вперед из стойки на прямых ногах, пятки и носки вместе.
	Головой касается коленей ног
	Не достает головой коленей ног, но достает ладонями до пола.
	Не достает кончиками пальцев до пола.

	                                                                                                        Оценка слуха 

	Выстукивание заданного ритма
	Выстукивает правильно 
	Выстукивает неправильно

	
	
	

	Группы формируются согласно показанным результатам при приеме


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки

	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

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

	Координация
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,9 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 10,0с)

	
	Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с (не менее 47раз)
	Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с (не менее 47 раз)

	
	Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с (не менее 28 раз)
	Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с (не менее 28 раз)

	
	Ласточка (не менее 10с)
	Ласточка (не менее 10с)

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

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

	Гибкость
	Ласточка (не менее 10 с)
	Ласточка (не менее 10 с)

	
	Шпагаты (полный-5, более 5 см-4, более 10см-3)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа




	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 3x10 м (не более 9,0 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 9,1 с)

	
	Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с (не менее 71 раз)
	Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с (не менее 71 раз)

	
	Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с (не менее 39 раз)
	Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с (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 вверх с места (не менее 29 см)
	Прыжок вверх с места (не менее 26 см)

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

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 60 с (не менее 14 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа за 60 с (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 спортивный разряд


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства

	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 3x10 м (не более 8,3 с)
	Челночный бег 3x10 м (не более 8,5 с)

	
	Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с (не менее 170 раз)
	Прыжки на скакалке на двух ногах за 60 с (не менее 170 раз)

	
	Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с (не менее 85 раз)
	Прыжки на скакалке на одной ноге за 60 с (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 вверх с места (не менее 41 см)
	Прыжок вверх с места (не менее 35 см)

	Сила
	Бросок набивного мяча весом 2 кг двумя руками из-за головы (не менее 386 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


    






 План теоретической подготовки.

	№ 
	Название темы 
	Краткое содержание темы 
	Учебные группы

	1
	ФИЗИЧЕСКАЯ КУЛЬТУРА и СПОРТ  в РОССИИ 


	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Значение физических  упражнений и спорта для укрепления  здоровья, формирование правильной осанки, физического развития. Физическая культура и спорт как средство воспитания организованности, жизненно  важных умений и навыков и других нравственных качеств.


	СО, НП

	2
	РАЗВИТИЕ    ФИГУРНОГО КАТАНИЯ В РОССИИ И ЗА РУБЕЖОМ


	Возникновение   фигурного катания.  Фигурное катание  в программе Олимпийских игр. Задачи и перспективы  дальнейшего развития    фигурного катания в России, нашей области, нашем городе, нашей  школы.


	Весь период подготовки.

	3
	ВОЗРАСТНЫЕ ИЗМЕНЕНИЯ  СТРОЕНИЯ И ФУНКЦИЙ  ОРГАНИЗМА ЧЕЛОВЕКА  В ПРОЦЕССЕ  ЗАНЯТИЙ СПОРТОМ


	Особенности строения и функций организма юного спортсмена.  Опорно- мышечный аппарат  и двигательная функция. Особенности  развития и адаптация сердечно-сосудистой  и дыхательной систем организма к физической нагрузке. Аэробная и анаэробная производительность у детей школьного возраста.


	УТГ и СС

	4
	ОБЩАЯ И СПОРТИВНАЯ  ГИГИЕНА


	Понятие о гигиене. Гигиена  человека в  условиях спортивной  тренировки и спортивной деятельности. Гигиена тела, одежды. Гигиенические требования  к спортивным  сооружениям. Гигиенические  нормы. Правильное и рациональное питание при спортивной деятельности. Самоконтроль  спортсмена. Средства закаливания и методика их применения. Гигиена спортивных сооружений. Дневник самоконтроля, его форма и содержание.


	Весь период подготовки.

	5
	ПРАВИЛА ПОВЕДЕНИЯ ВО ДВОРЦЕ СПОРТА.
	Правила организации занятий и поведения в спортивном зале и на ледовой площадке.
	СО и НП

	6
	ПРАВИЛА СОРЕВНОВАНИЙ .


	Значение и место соревнований в спортивной тренировке. Возраст участников и их допуск к соревнованиям.  Их права и обязанности. Спортивная форма. Составление и подача заявок. Обязанности ГСК, судей. Судейская практика.

Анализ соревновательной деятельности спортсменов
	УТГ и СС

	7
	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 другими видами спорта.
Оказание первой помощи.
	СО, НП и УТГ

	8
	ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ И САМОКОНТРОЛЬ.
	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.
	УТГ

	9
	ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА В МНОГОЛЕТНЕМ  УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ


	Психологическая подготовка в тренировочном процессе  и соревновательной  деятельности. Основы направления спортивной психологии. Личность спортсмена. Мотивы спортивной деятельности. Волевые качества  спортсмена.  Саморегуляция.  Психологические аспекты спортивной деятельности: технической и тактической подготовке, в психологической подготовке к соревнованиям. Роль  тренера в психологической подготовке
	УТГ и СС 

	10
	ТЕРМИНОЛОГИЯ ФИГУРНОГО КАТАНИЯ НА КОНЬКАХ.
	Название элементов. Скольжение. Уровни сложности предписанных элементов.
	СО, НП,  УТГ

	11
	ЕДИНАЯ 
ВСЕРОССИЙСКАЯ СПОРТИВНАЯ КЛАССИФИКАЦИЯ  
	Требования к спортивно-технической подготовке и условия выполнения спортивных разрядов.
	Весь период подготовки.
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