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1.Пояснительная записка
         Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа «Фигурное катание» разработана для детей 5 – 10 лет и имеет физкультурно-спортивную направленность. Данная программа рассчитана на 6 лет обучения и предусмотрена для учащихся, как имеющих, так и не имеющих специальных спортивных навыков, проявляющих интерес к занятиям фигурным катанием на коньках, имеющих медицинский допуск.
	Фигурное катание на коньках – один из немногих видов спорта, в котором высокие спортивные достижения могут и показывают спортсмены в юношеском возрасте. Чтобы добиться успеха в крупных соревнованиях, необходим соревновательный опыт. Возраст достижения первых результатов определяется в первую очередь двигательными способностями уровнем физической подготовленности. При построении многолетнего процесса подготовки фигуристов необходимо учитывать половые особенности развития организма и сенситивные (благоприятные) периоды воспитания физических качеств учащихся. Особое внимание в программе уделяется формированию двигательных навыков и закреплению на основе высокой степени повторяемости и оптимальной последовательности способов владения коньком.
     Содержание программы сориентировано на создание у детей хорошей физической подготовки, воспитание нравственно-волевых, моральных качеств, чувства коллективизма.
        Программа предполагает возможности педагога предоставлять учащимся содержание образования в наиболее доступной для них форме и наиболее действенными методами. Содержание программы отвечает потребностям учащихся и направлена на оптимизацию учебно-тренировочного процесса. Программа предусматривает поэтапное развитие физических способностей и качеств, необходимых фигуристу.
Педагогическая целесообразность обусловлена необходимостью вовлечения учащихся в социально-активные формы деятельности, а именно в занятия физической направленности.
Необходимость работы в данном направлении возникла по ряду причин:
 недостаточная двигательная активность детей в течение дня, (особенно в холодный период года);
 большая загруженность статическими занятиями;
 желание ребенка реализовать себя в движении;
 желание ребенка овладеть сложной техникой фигурного катания;
 желание родителей видеть ребенка физически совершенным: развитым, здоровым, активным.
НОРМАТИВНО-ПРАВОВЫЕ ДОКУМЕНТЫ:
· Федеральный закон Российской Федерации от 29 декабря 2012 г. N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (принят с изменениями Государственной Думой 21 декабря 2012 года, одобрен Советом Федерации 26 декабря 2012 года)
· Федеральный закон Российской Федерации от 31.07.2020 № 304-ФЗ О внесении изменений в Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обучающихся.
· Концепция развития дополнительного образования детей, утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 04.09.2019г. № 1726-р
· Приказ Министерства просвещения №196 от 9.11.2018 «Об утверждении организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
· Постановление Главного государственного санитарного врача 
Российской Федерации от 4 июля 2014 г. N 41 г. Москва "Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 "Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей".
· Санитарные правила СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»
· Локальный акт МАУ ДО ООЦ «Олимпийский». Положение дополнительной общеразвивающей программе физкультурно-спортивной направленности».
· Устав МАУ ДО ООЦ «Олимпийский».

Цель программы – внести изменения в опыт, понимание и поведение (образ жизни) учащихся, укрепить психическое и физическое здоровье, сформировать физические качества, направленные на развитии навыков для уверенного безопасного катания на коньках. 
Задачи программы:
 всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков;
 способствует личной заинтересованности детей в самостоятельном совершенствовании своих результатов;
 создает оптимальные условия для реализации творческой активности.
В соответствии с общими задачами для каждой из групп ставится своя более конкретная задача:
 для спортивно-оздоровительных групп первого, второго и третьего годов обучения – всесторонняя физическая подготовка, закаливание и укрепление здоровья занимающихся, содействие эстетическому воспитанию, овладение школой движений в фигурном катании, формирование разнообразных двигательных навыков и умений, создающих предпосылки для овладения сложной техникой фигурного катания, развитие основных физических качеств, необходимых фигуристу;
 для спортивно-оздоровительных групп четвертого, пятого и шестого годов обучения – дальнейшее совершенствование физической и специальной подготовки, укрепление здоровья занимающихся и совершенствование всех видов фигурного катания, совершенствование необходимых физических качеств и приобретение опыта в соревнованиях.
	
Тестирование (сдача контрольно-нормативных требований) по общей физической, подготовленности, как правило, осуществляется два раза в год, в середине и в конце учебного года, но в некоторых случаях частота тестирования может быть увеличена (3-4 и более раза в год) и зависит от особенностей построения годичного цикла.
Промежуточное тестирование позволит вносить оперативные коррективы в учебный процесс.
Для определения уровня физической подготовленности используются тесты-упражнения по общей физической подготовке, одинаковые для всех специализаций. Для каждой возрастной группы существую свои нормативы

2. Учебный план
Учебный план определяет перечень и распределение по периодам обучения учебных курсов и формы промежуточной аттестации обучающихся.
Учебные план определяет изучение учебных курсов «Общая физическая подготовка», «Основы фигурного катания».
 На изучение курса «Общая физическая подготовка» отводится: 1-й  год – 74 часов, 2-й - год – 72 часов, 3-й - год – 72 часов, 4-й –год – 44 часа, 5-й год – 30 часов, 6-й год – 28 часов; на изучение курса «Основы фигурного катания» отводится: 1-й  год – 140  часов, 2-й - год – 142 часа, 3-й - год – 142 часа, 4-й –год – 170 часов, 5-й год – 184 часа, 6-й год – 186 часов; на  промежуточную аттестацию отводится по два часа в год.
	№ п/п
	Название раздела
	Количество часов

	


	
	
	1-ый год
	2-ой год
	3-ий год
	4-ый год
	5-ый год
	6-ой год
	Форма
аттестации

	1
	Общая физическая подготовка
	74
	72
	72
	44
	30
	
28
	тестирование


	2
	Основы фигурного катания
	140
	142
	142
	170
	184
	186
	соревнования

	3
	Промежуточная  аттестация
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	Тестирование
Соревнования 

	4
	Всего
	216
	216
	216
	216
	216
	216
	


Форма аттестации.
Аттестация учащихся – неотъемлемая часть образовательного процесса, позволяющая всем его участникам оценить реальную результативность совместной творческой деятельности. Промежуточная (итоговая) аттестация – оценка качества усвоения учащимися содержания программы по итогам очередного учебного года (завершения обучения по программе), осуществляется оценка уровня достижений учащихся.  Аттестация учащихся проводится в соответствии с критериями оценки. По результатам промежуточной аттестации оформляется протокол.
Основными формами промежуточной аттестации является тестирование, викторины, соревнования, весёлые старты.

   
3. Календарный  учебный  график
МАУ ДО ООЦ «Олимпийский»



	Начало учебного года
	1 сентября

	Окончание учебного года
	31 мая

	Начало учебных занятий
	9.00 ч.

	Окончание учебных занятий
	20.00ч.

	Режим работы Центра
	с 9.00 – 21.00ч.

	Продолжительность учебного года
	36 недель     в условиях  образовательного  учреждения.

	Объем учебно-тренировочной нагрузки в неделю
	6 часов  в  неделю 

	Продолжительность занятий
	Для учащихся объединения «Фигурное катание» младше 8 лет – 1 академический час (45 мин); для остальных учащихся - 1ч. 40мин ч. (2 академических часа с 10-тиминутным перерывом)  

	Промежуточная аттестация
	20.05. – 31.05.

	Каникулы:
	

	осенние
	03.11. - 10.11.  

	зимние 
	29.12.- 10.01

	весенние
	23.03.-31.03. 

	летние
	С 1 июня по 31августа






4. Содержание программы.

Учебный курс «Общая физическая подготовка».
 Теория.
Учебный материал для всех групп.
1.Физическая культура и спорт в РФ.
Физическая культура, ее значение для укрепления здоровья, всестороннего физического развития.
Физическая культура и спорт как одно из средств воспитания человека, гармонично сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство.
Физическая культура в системе образования.
Основные формы организации физической культуры и спорта среди детей и юношества.
Значение разносторонней физической подготовленности для высоких достижений в спорте.
Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта. Разрядные нормативы и требования по фигурному катанию на коньках.
Успехи фигуристов на международной арене. Задачи и развитие массовости спорта, повышение спортивного мастерства.
2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Краткие сведения об анатомическом строении человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.
Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.
Влияние занятий физической культурой и спортом на совершенствование функций организма, мышечной системы, суставов и связок, дыхания и кровообращения.
Систематические занятия спортом, как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
3. Гигиена тренировочных занятий, режим и питание спортсмена.
Гигиена. Личная гигиена юного спортсмена. Гигиена сна, уход за кожей, волосами и ногтями, гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, обтирание, баня).
Режим дня, питания, питьевой режим во время спортивных тренировок и соревнований.
Витамины и их значение в питании спортсменов.
Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания организма.
Гигиена одежды и повседневной жизни в различные периоды занятий (зимой, осенью, летом) и в различных условиях (открытые и закрытые катки).
Понятие о различных заразных заболеваниях. Недопустимость занятий при недомоганиях, гриппе, ангине и других болезнях. Временные ограничения в занятиях.
Гигиена мест занятий и соревнований (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция помещения).
Процесс закаливания спортсменов различных групп в период занятий фигурным катанием на коньках.
4. Врачебный контроль и самоконтроль.
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, аппетит, работоспособность, потоотделение, настроение.
Понятие о спортивной форме. Понятие об утомлении и переутомлении. Меры предупреждения переутомления.
Опасность очагов хронических инфекций. Меры профилактики и предупреждения заболеваний носоглотки.
Понятие о травмах. Причины травм и профилактика их. Первая помощь. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы связок, сухожилий и мышц. Кровотечения и их виды. Вывихи, повреждения костей: ушибы, переломы (закрытые, открытые).
Действия высокой температуры. Ожоги. Тепловые и солнечные удары. Действия низкой температуры: озноб, обморожения, общее замерзание. Предохранение различных частей тела от обморожения. Отогревание озябших рук, ног, ушей, лица.
Оказание первой помощи при обмороке.
Способы перевязки. Наложение шин.
Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевязка пострадавших.
Основы спортивного массажа. Понятие о спортивном массаже (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировкой и соревнованием, во время и после тренировки и соревнования. Техника самомассажа. Противопоказания к массажу.
5. Морально-волевая подготовка.
Моральные качества: трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость, умение преодолевать трудности, коллективные навыки работы, чувство ответственности за свои действия, взаимопомощь, выручка, организованность, дисциплина и уважение к товарищам.
Значение развития волевых качеств для повышения спортивного мастерства. Связь развития волевых качеств и воспитательной работы в процессе обучения и тренировки. Основные методы развития и совершенствования волевых качеств фигуристов.
Значение психологической подготовки в процессе тренировки и участия в соревнованиях. Преодоление психологического барьера перед исполнением сложных элементов. Способность быстро ориентироваться, принимать оперативные решения, гасить отрицательные эмоции.

Практика.
1 – ый год обучения
   Строевые упражнения, перестроения, ходьба в строю, повороты в движении и на месте, размыкания в строю и т.д.
Гимнастические построения и перестроения в колонну, в шеренгу. Равнение в колонне, в шеренге, размыкание в стороны и вперед, повороты направо (налево) на месте прыжком и переступанием.
Общеразвивающие упражнения: для рук, плечевого пояса, туловища и ног. Сочетание движений руками, ногами, туловищем для выработки координации движений. Те же упражнения из различных исходных положений ног, сидя на полу, лежа.
Упражнения для выработки правильной осанки: у вертикальной плоскости (у стены), упражнения с небольшим грузом (весом 150 – 200 г) на голове.
Упражнения для рук, плечевого пояса, туловища и ног с резиновым или волейбольным мячом, с гибким металлическим прутом, обручем.
Упражнения для мышц стопы: ходьба на носках (ноги прямые) на полупальцах, с перекатом с носка на пятку и с пятки на носок; ходьба на наружных и внутренних сторонах стопы; ритмичное поднимание и опускание на носки и стопу, круговые движения стопы.
Ходьба, бег, прыжки: ходьба обычным шагом с различными положениями рук (на плечах, за голову, на поясе, за спину и т.п.), сохраняя правильную осанку; ходьба, высоко поднимая колени; ходьба скрестным шагом, выпадами, в приседе, приставными шагами, с различным движением рук, ног, туловища.
Бег, прыжки. Непринужденный бег с правильной осанкой. Бег с изменением направления и скорости. Прыжки на месте на двух ногах с мягким приземлением, на одной ноге с продвижением. Спрыгивание с высоты 30 – 40 см. с мягким приземлением на обе ноги, прыжки в длину с места, в высоту с небольшого разбега с мягким приземлением на ноги. Упражнения с короткой скакалкой. Подвижные игры. Простейшие игры и эстафеты: «Передача мячей», «Мяч – соседу» и т.п.


2 – ой год обучения
Гимнастические упражнения. Упражнения без предмета. Упражнения для рук, плечевого пояса, в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа). Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки.
Закрепление правильной осанки в положениях стоя и сидя. Упражнения для правильного положения туловища при различных движениях.
Упражнения для развития подвижности в суставах ног: прыжковые упражнения (прыжки с длинной и короткой скакалкой, прыжки с доставанием подвешенных предметов с места, с шага, прыжки с места в длину; подскоки на мягком грунте и песке на обеих ногах и с ноги на ногу – с акцентом на высоту прыжка).
Ходьба различными способами в различном темпе, с различными движениями рук, ног и туловища. Бег в различном темпе с переменой направления (вперед, назад, в сторону). Игры с бегом и прыжками.
Упражнения с предметами: с гимнастической палкой, большими резиновыми, волейбольными и набивными мячами – броски снизу – вперед, снизу – назад через голову, снизу – в стороны, перебрасывание и ловля мяча парами и группами по кругу. 
Акробатические упражнения. Группировка, сидя, лежа на спине и в приседе. Кувырки вперед и назад, в сторону (в группировке) в положении сидя. Переворот вперед боком (левым и правым) – «колесо». Прыжок «бедуинский» (это же и в других старших группах). Подвижные игры и эстафеты с включением специальных упражнений. Игры и эстафеты на площадке. Игры с мячом, музыкальные игры.
3 – ий и  4 – ый год обучения
Гимнастические упражнения. Упражнения без предметов для рук, плечевого пояса, туловища и ног.
Упражнения для выработки осанки. Упражнения с предметами: палками, набивными мячами (1-2 кг).
Упражнения на гимнастической стенке для развития гибкости, укрепления мышц туловища, выработки осанки и координации движений.
Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. Упражнения на сложных и простых висах, на перекладине и кольцах.
Обычная ходьба на полупальцах с различными движениями рук и позами.
Акробатические упражнения. Повторные упражнения предыдущей группы и изучение новых несложных элементов для развития гибкости, ловкости и координации движений. Кувырки, стойки, мост, полушпагат, прыжки с подкидного мостика и т.д.
Бег, прыжки, метания. Бег с переменной скоростью в различных направлениях. Бег на короткие дистанции с ускорением. Разучивание высокого и низкого старта. Прыжки в высоту с места и с разбега. Разучивание тройного прыжка с места. Метание теннисных мячей (или других мелких предметов0 из-за спины через плечо, в цель и на дальность, с места и с разбега.
Подвижные игры и эстафеты. Эстафеты с ведением и передачей мяча.
5 - ый и 6 - ой год обучения
Общеразвивающие упражнения без предметов; упражнения из комбинаций вольных упражнений под музыку на 16 – 24 такта, с гимнастической палкой, с набивными мячами (весом 1 –3 кг). Применяются более сложные упражнения для дальнейшего развития основных мышечных групп, совершенствования двигательных навыков, развития гибкости и координации движений. Увеличение количества повторений.
Упражнения с партнером с сопротивлением для развития силы и гибкости. Поднимание и переноска партнера (для мальчиков). Выполнение вольных упражнений на согласование движений вдвоем, групповые упражнения с музыкальным сопровождением.
Акробатические упражнения. Прыжки, кувырки, стойки на голове и на руках. Перевороты вперед с места и с разбега.
Подвижные и спортивные игры и эстафеты. Игры с бегом, с прыжками, с метанием. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с прыжками и элементами равновесия. Спортивные игры: баскетбол, волейбол, теннис, баскетбол по всему полю на развитие выносливости, баскетбол 2х2, 3х3 на одно кольцо для развития координации, прыгучести и ловкости.
Бег, прыжки. Бег с высоким подниманием бедра, с выбрасыванием голени назад. Бег на короткие дистанции. Бег с ускорением. Прыжки в высоту и длину для отработки тройного прыжка на месте. 

Содержание курса «Основы фигурного катания».

 Теория.
1. Краткий обзор состояния и истории развития фигурного катания на коньках.
Возникновение фигурного катания на коньках и его развитие в России.
Выдающиеся русские фигуристы и их выступления в России и на международной арене. Краткий анализ участия российских фигуристов в крупнейших международных состязаниях (Олимпийских играх, Первенствах мира и Европы). Рост массовости и спортивного мастерства фигуристов. Характеристика и анализ современного состояния фигурного катания на коньках в России и за рубежом. Крупнейшие соревнования по фигурному катанию на коньках, проводимые в России.
Задачи развития фигурного катания на коньках в городе, республике.
2. Разрядные требования Единой всероссийской спортивной классификации.
Цели и задачи Единой всероссийской спортивной классификации. Принципы построения разрядных требований. Возрастные критерии. Содержание классификационных требований по разрядам в обязательных упражнениях, короткой программе и произвольной. Условия выполнения разрядных требований. Условия подтверждения разрядных требований.
3. Основы техники фигурного катания на коньках.
Техника – основа спортивного мастерства. Понятие «спортивная техника». Общие сведения о технике фигурного катания на коньках.
Техника обязательных упражнений – подготовительные и основные упражнения. Различные приемы при исполнении. Различное положение туловища, рук, свободной ноги и опорной ноги в различных частях исполнения того или иного упражнения. Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки.
Техника произвольного катания: способы и различные приемы выполнения отдельных элементов произвольного катания (скольжения. «спирали», циркули, дорожки, вращения, прыжки во вращения). Многооборотные прыжки и особенности их исполнения.
Техника парного катания. Основы техники парного скольжения, парных спиралей, поддержек, параллельных прыжков и вращений, парных вращений. Особенности техники исполнения параллельных элементов в парном катании.
Техника спортивных танцев на льду. Скольжение на дугах. Основы парного и параллельного скольжения. Техника исполнения основных танцевальных элементов при соблюдении четкой позиции. Требования к рисунку обязательных и оригинальных танцев. Характер выражения музыкального сопровождения, сложность рисунка в произвольном танце.
Анализ видеосъемок техники исполнения обязательных упражнений, элементов произвольного катания, обязательных танцев сильнейшими фигуристами России, Европы и мира.
4. Планирование тренировки. Методика ведения спортивного дневника.
Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. Планирование тренировки: перспективное (на несколько лет), текущее, оперативное.
Основные положения и разделы перспективного и текущего планирования для различных по квалификации групп фигуристов.
Основные формы документов спортивной тренировки. Индивидуальное планирование.
Спортивный дневник фигуриста. Правила ведения дневника. Регистрация тренировочных нагрузок. Анализ нагрузок и составление планов на последующие периоды.
5. Правила, организация и проведение соревнований.
Место соревнований в учебно-тренировочном процессе. Виды соревнований. Права и обязанности участников соревнований.
Разбор правил соревнований по соответствующему виду. Требования, предъявляемые к каждому виду программы (обязательной, короткой и произвольной).
Требования, предъявляемые к отдельным элементам произвольного катания. Разъяснение методических указаний для судей.
Порядок организации и проведения соревнований. Организационное совещание, жеребьевка, расписание соревнований. Порядок определения победителей и выведение мест участникам. Система командного и индивидуального зачета. Порядок проведения дальнейших жеребьевок и выступлений. Закрытие соревнований. Значение официальных церемоний соревнований (парад, награждение, открытие и закрытие соревнований).
6. Принцип подбора музыкального сопровождения и методика составления произвольных программ.
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках. Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. Музыкальные формы. Выбор музыкального сопровождения с учетом индивидуальных способностей спортсмена. Компоновка отдельных музыкальных частей в единое целое.
Основные принципы построения программы. Наброски программы. Опробование программы на льду. Вкатывание элементов в музыку. Особенности составления произвольной программы в различных видах фигурного катания. Последовательность расстановки элементов в произвольной программе.
Практика.

1 – ый  год обучения

Специальная физическая подготовка.
    Упражнения в равновесии: стоя на одной ноге – поднимание другой вперед, в сторону и назад; те же движения на согнутой в колене ноге; стоя на одной ноге – поднимание другой с движениями руками; то же с поворотами туловища; танцевальные шаги. Позы: «ласточка», «пистолетик» и др. движения на носках по начерченным линиям с различным положением рук и свободной ноги. Повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук и плечевого пояса.
  Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны.
Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия.
Беговые упражнения на коньках. Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Игры и эстафеты на льду.
Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.
Упражнения у станка. Позиции ног 1,2,3,5. Деми плие (полуприседание) на 1,2,5 позициях. Батман тандю крестом. Батман тандю с деми плие. Батман жэте из 1позиции. Препарасьон к ронд – де жамб. Ронд – де жамб, партер ан деор и андедан только по точкам (со 2 полугодия – по кругу). Батман релевелянт. Батман фондю. Большой батман. Пассе. Батман сутеню. Простейшие виды пор де бра.
Упражнения на середине (без опоры). Позиции рук. Те же упражнения, что и у станка. Прыжки соте из 1,2 и 5позиции. Прыжки в 1,2, и 5 позициях. Простое адажио.
Танцевальные элементы танца.
Техническая подготовка
 Совершенствование техники скольжения по 4 направлениям. 
Шаги, основанные на основных элементах обязательных упражнений (дуги, скобы, тройки). Составление и построение дорожек шагов по прямой и по кругу. Изучение и овладение техникой однооборотных прыжков: Сальхов, Тулуп, Риттербергер, Флип и прыжок перекидной в 0,5 оборота. Прыжки выполняются в обе стороны. 
Овладение техникой вращений: штандт – пируэт, волчок, либела. 
Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов. 
Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.) 
Спирали простые и сложные с перетяжками с хода вперед наружу – вперед внутрь и с хода вперед внутрь – вперед наружу на правой и левой ноге с разнообразным положением рук и свободной ноги. 
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге. 
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением вышеуказанных элементов. 
Контрольные испытания и соревнования. 
1. уметь хорошо кататься по кругу и по прямой. 
2. выполнять задания преподавателя, определяющие музыкальные способности юного спортсмена. 
3. выполнить упражнения по общефизической подготовке, определяющие прыгучесть, равновесие, гибкость, координацию: 

а) прыжок в длину с места, 
б) прыжки на месте на одной и двух ногах, 
в) упражнения на бревне по заданию преподавателя, 
г) наклоны в стороны, вперед, назад, 
д) упражнения на координацию. 
4. выполнить по заданию несколько хореографических упражнений. 
5. участие в классификационных соревнованиях по фигурному катанию на коньках по программе III юношеского разряда не менее 3 раз и не менее 2 раз в соревнованиях, проводимых в школе по общефизической подготовке. 
	
2 - ой год обучения
Специальная физическая подготовка.
Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально - ритмические упражнения. Танцевальные движения.
Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голеностопных суставов: вращение ступни наружу, внутрь; разгибание и сгибание в голеностопном суставе – вначале медленно, постепенно увеличивая темп. Приседания с палкой, мячом в руках, упражнения в приседе на одной ноге с различными положениями рук, вставание из положения «пистолетик»; прыжки вверх толчком двумя ногами на положение полупрсиседа с мягким приземлением на обе ноги; прыжки в длину с места и с небольшого разбега; прыжки в высоту с места и с разбега; прыжки с доставанием подвешенных предметов; прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на 450, 900, 1350 (0,5; 1 и 1,5 оборота) в обе стороны.
Упражнения в равновесии. Упражнения, осложняемые большой амплитудой движений. Упражнения в равновесии, стоя на одном и двух носках, на месте и в движении. Упражнения в равновесии с мячом и палкой в руках. Простые упражнения на бревне.
Хореографические и гимнастические вольные упражнения на 4 и 8 актов для развития координации, плавности, выразительности и музыкальности. Танцевальные шаги.
Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. Игры и эстафеты на коньках с включением элементов произвольного катания.
Хореографическая подготовка.
Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа. Упражнения у станка. Большое плие из 1,2 и 5 позиций. Батман фраппе, батман девелопе. Пор – де – бра 3 и 4 (во 2 полугодии можно ввести полупальцы). Большой батман пуанте крестом. Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям.
Ронд – де – жамб партер на деми плие ан деор и ан дедан.
Па - де – бурре с переменой ног (изучается лицом к станку). Адажио. Упражнения на середине (без опоры). Те же, что и у станка.
Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.
Ассамбле в сторону. Сиссон. Жэте. Глиссад. Падебаск.
Эшшапе с переменой ног и без перемены. Па шассе.
Сиссон ферме вперед, в сторону, назад и в позах. Эпальман круазе.
Адажио. Туры в воздухе.
Элементы танца «Полька». Постановка танца на основе пройденного материала.
Техническая подготовка.
Повторение и совершенствование материала.
Освоение техники обязательных упражнений:
- правая вперед наружу, левая вперед наружу.
- правая вперед внутрь, левая вперед внутрь.
- тройка правая вперед наружу, левая вперед наружу.
Произвольное катание.
Короткая программа.
Короткая программа составляется индивидуально под музыкальное сопровождение и не должна превышать по времени 2 мин. В нее должны быть включены следующие обязательные элементы:
1. прыжок Сальхов в 2 оборота;
2. прыжок наружный Лутц в 1 оборот;
3. прыжок в либеллу;
4. Флип 1 оборот или Тулуп в 1 оборот;
5. Волчок со сменой ног;
6. дорожка «серпантин».
Произвольная программа.
Произвольная программа должна исполняться в течение 2 минут и должна обязательно включать следующие элементы:
1. один прыжок в 2 оборота;
2. прыжок Аксель в 1,5 оборота с наружного и внутреннего хода;
3. прыжок Флип шпагатом;
4. прыжок Риттерберг в 1 оборот;
5. прыжковую комбинацию из 2х прыжков, один из которых в 2 оборота;
6. три различных врашения (три позы – вращение стоя, в волчке и в ласточке);
7. две различные комбинации шагов.
Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку. Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.
Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.
3 – ий и 4 – ый год обучения
Специальная физическая подготовка.
  Упражнения для развития быстроты: бег с высокого и низкого старта по сигналу; бег спиной вперед, бег в стороны с различными движениями руками; передвижение
скачками вперед, в стороны, назад; ускорения в различных упражнениях; смена темпа выполнения  упражнений.
  Упражнения для развития координации движений: различные положения свободной ноги (вперед, в сторону, назад на различную высоту), наклоны вперед и назад, стоя на полупальцах; одновременные движения руками в определенном темпе.
  Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в сочетании с прыжком.
  Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных суставах: мах ногой с различной амплитудой вперед, в сторону и назад.
  Упражнения для развития прыгучести: упражнения со скакалкой на месте и в движении, прыжки с гимнастического мостика, через планку и с различными положениями рук и ног, прыжки с поворотом (45, 90, 180,360 0), с доставанием подвешенных предметов толчком одной и двумя ногами; имитация прыжков произвольного катания.
  Дальнейшее совершенствование ранее усвоенных навыков равновесия на месте и движении. Упражнения в равновесии с предметами в руках (мячи, палки, булавы и др.).
  Упражнения в равновесии на коньках в зале или на площадке.
  Скоростной бег на коньках. Подвижные игры и эстафеты на льду с включением элементов фигурного катания. Музыкально-ритмические упражнения.
Хореографическая подготовка.
Повторение пройденного и разучивание нового.
  Батман дубль фраппе. Петит батман сюр-ле-ку-де-пьед. Дубль фондю. Гранд батман в позах. Изучение наклонов. Растяжки с опорой свободной ноги.
  Упражнения на середине (без опоры). Арабеск 3 и 4. Пор де бра. Адажио. Прыжки: ассамбле с продвижением вперед, в стороны и назад из 5 позиции. Сиссон ферме, сиссон уверт (во всех позах на месте). Баллоте на 450. Танцевальные шаги, тан лие на 450. Па шассе. Элементы венгерского танца. Вальсовый шаг. Постановка танца на основе пройденного материала.
Техническая подготовка.
Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
Обязательные упражнения:
1. круг назад наружу;
2. круг назад внутрь;
3. параграф вперед наружу – вперед внутрь;
4. параграф назад наружу – назад внутрь;
5. тройка вперед наружу – назад внутрь;
6. тройка вперед внутрь – назад наружу;
7. двукратная тройка вперед наружу;
8. двукратная тройка вперед внутрь.
Произвольное катание.
Короткая программа.
Изучение и совершенствование обязательных элементов короткой программы, составление программы под музыку, вкатывание программы:
1. прыжок Тулуп в 2 оборота;
2. прыжок Сальхов в 2 оборота;
3. прыжок в волчок на маховую ногу;
4. вращение в либеле со сменой ног;
5. вращение со сменой скорости;
6. дорожка по прямой.
Произвольная программа.
Произвольная программа должна исполняться в течение 2,5мин.и должна обязательно включать следующие элементы:
1. прыжок Риттбергер в 2 оборота;
2. Лутц без толчка;
3. Лутц в шпагате;
4. комбинацию из 2 прыжков, один из которых должен быть в 2 оборота;
5. прыжки во вращения - чинян;
6. прыжок в Либелу;
7. прыжок Ойлера (подкладки) в волчок;
8. вращения: заклон (для девочек) и либела со меной ног (для мальчиков);
9. две различные комбинации шагов.
Работа над составлением и вкатыванием программы. Вкатывание программы по частям и в целом. Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.
Прокатывание программы под музыку в целом.
Составление показательного танца и участие в групповом показательном танце.
5 – ый и 6 – ой год обучения
Специальная физическая подготовка.
  Упражнения для развития прыгучести: прыжки через планку с прямого разбега, согнув в полете толчковую ногу, приняв в воздухе положение – «пистолетик» с приземлением на толчковую ногу; прыжки с места с резким отталкиванием на обеих ногах и на одной ноге, выпрыгивание из положения «пистолетик». Прыжки с отягощением (набивной мяч, гантели и утяжеленный пояс); прыжки с гимнастического мостика, прыжки с поворотами вправо и влево на 90, 180, 360, 540о.
  Упражнения для развития гибкости: маховые движения вперед, назад, в сторону с пружинистыми покачиваниями, подскоки в положении выпада, прыжки вверх, меняя ногу в воздухе.
  Упражнения в равновесии: на одной ноге на широкой и узкой опоре, на месте и с продвижением вперед и назад.
  Упражнения с быстрым переключением темпа их исполнения и внимания.
  Упражнения скоростно-силового характера, спрыгивание в глубину с отскоком, спрыгивание с последующим выпрыгиванием; имитация прыжков в 1, 1,5, 2 оборота с места и в движении.
  Скоростной бег на коньках, хоккей. Игры и эстафеты на льду.
Хореографическая подготовка.
  Вводятся упражнения на полупальцах. Адажио у станка и в упражнении на середине.
  Упражнения у станка. Сутеню на 90о вперед, в сторону, назад. Большой батман балансе (медленный темп).
  Ронд-де-жамб, ан деор и ан дедан (медленно и невысоко).
  Позы круазе, эффасе, атетюд, экарте назад, вперед. Второй арабеск.
  Упражнения (на середине) без опоры. Сутеню с поворотом, ан дедан, ан деор. Медленный поворот (тур лян) в различных позах.шэне не менее 8 оборотов.
  Прыжки. Эмапе на одну ногу. Жэте во всех направлениях, балансе во всех направлениях на месте (к концу года с продвижением в парах).
  Руаяль. Энтршакартр. Сиссон уверт (во всех позах). Со дебанс.
  Характерные движения польского танца (мазурка, краковяк). Постановка танца на основе пройденного материала.
Техническая подготовка.
  Повторение и совершенствование обязательных упражнений и элементов произвольного катания, пройденных в предыдущие годы, овладение техникой обязательных упражнений и элементов произвольного катания, требуемых единой классификационной программой по данному разряду.
Обязательные упражнения.
1. двукратные тройки;
2. петли вперед;	
3. скобы;
4. восьмерка вперед.
Произвольное катание.
Совершенствование элементов произвольной программы, изученных в предыдущие годы. Подготовка короткой программы с обязательными элементами произвольной программы.
Обязательные элементы короткой программы:
1. Риттбергер – прыжок в 2 оборота;
2. Тулуп – прыжок в 2 оборота;
3. Чинян – прыжок во вращении;
4. прыжок в либеллу;
5. Волчок со сменой ног;
6. дорожка шагов по кругу.
   Произвольная программа – совершенствование ранее изученных элементов произвольного катания: шагов, прыжков, вращений и прыжков во вращение. Составление связок, основанных на разнообразии шагов из объема обязательной программы. Составление и выполнение короткой программы и произвольной программы. Вкатывание программ по частям и в целом. Исполнение программ под музыку.
  Спирали сложные и в комбинациях, включая сложные крюковые и выкрюковые повороты с  различным положением туловища, рук и свободной ноги.
  Шаги, построенные на троечных, скобочных, крюковых и выкрюковых поворотах, вправо и влево на наружныж и внутренних ребрах конька по прямой и «серпантин». Циркули.
  Вращения – «винт», в «ласточке», в «заклоне», вращения со сменой ног, со сменой позиций, с различным положением головы, рук и свободной ноги. Вращение «волчок» в различных комбинациях, вращение со скрещенными ногами, комбинированные вращения.
Совершенствование прыжков в 2 оборота (Риттбергер, Сальхов, Тулуп, Аксель в 1,5 и 2,5 оборота и др.)  разучивание прыжков в каскадах и прыжковых комбинациях.
  Прыжки во вращения – в «волчок» и в «ласточку».
  Произвольная программа обязательно должна включать элементы произвольного катания, указанные в классификационной программе:
 прыжки: Риттбергер и Флип в 2 оборота, прыжок в «волчок», в либелу, Бедуинский, прыжковую комбинацию из 3 (один из которых в 2 оборота) прыжков и из 2 прыжков в 2 оборота; комбинацию из 2 вращений, вращение в либеле; 2 различные комбинации шагов.

5. Планируемые результаты
В результате обучения детей по программе должны зать:
· современное состояние и развитие физической культурыи и спорта в РФ.
· основы строения и функций организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
· основы гигиены тренировочных занятий, режим и питание спортсмена.
· основы врачебного контроля и самоконтроля.
· основы техники по виду спорта фигурное катание на коньках

Уметь:
· красиво, уверенно и безопасно передвигаться на коньках (предупреждение травматизма); 
· владеть элементами фигурного катания;
·  владеть разнообразными двигательными умениями и навыками, создающие предпосылки для овладения сложной техникой фигурного катания; Составлять произвольную программу 

6. Оценочные и методические материалы

Уровень физической подготовленности учащихся 7-10 лет
	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Возраст

	
	
	
	
	мальчики

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	7
8
9
10
	7.5
7.1
6.8
6.6
	7.3-6.2
7.0-6.0
6.7-5.7
6.5-5.6
	5.6
5.4
5.1
5.0

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10
	7
8
9
10
	11.2
10.4
10.2
9.9
	10.8-10.3
10.0-9.5
9.9-9.3
9.5-9.0
	9.9
9.1
8.8
8.6

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	7
8
9
10
	100
110
120
130
	115-135
125-145
130-150
140-160
	155
165
175
185

	4
	Выносливость
	6-минутный бег
	7
8
9
10
	700
750
800
850
	730-900
800-950
850-1000
900-1050
	1100
1150
1200
1250

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	7
8
9
10
	1
1
1
2
	3-5
3-5
3-5
4-6
	9
7.5
7.5
8.5

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) Сгибание рук в упоре лежа (девочки)
	7
8
9
10
	1
1
1
1
	2-3
2-3
3-4
3-4
	4
4
5
5



Уровень физической подготовленности учащихся 11-15 лет

	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Возраст

	
	
	
	
	мальчики

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	11
12
13
14
15
	6.3
6.0
5.9
5.8
5.5
	6.1-5.5
5.8-5.4
5.6-5.2
5.5-5.1
5.3-4.9
	5.0
4.9
4.8
4.7
4.5

	2
	Координационные
	Челночный бег 3х10
	11
12
13
14
15
	9.7
9.3
9.3
9.0
8.6
	9.3-8.8
9.0-8.6
9.0-8.6
8.7-8.3
8.4-8.0
	8.5
8.3
8.3
8.0
7.7

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	11
12
13
14
15
	140
145
150
160
175
	160-180
165-180
170-190
180-195
190-205
	195
200
205
210
220

	4
	Выносливость
	6-минутный бег
	11
12
13
14
15
	900
950
1000
1050
1100
	1000-1100
1100-1200
1150-1250
1200-1300
1250-1350
	1300 1350
1400
1450
1500

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	11
12
13
14
15
	2
2
2
3
4
	6-8
6-8
5-7
7-9
8-10
	10
10
9
11
12

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) 
Сгибание рук в упоре лежа (девочки)
	11
12
13
14
15
	1
1
1
2
3
	4-5
4-6
5-6
6-7
7-8
	6
7
8
9
10



Уровень физической подготовленности учащихся 16-17 лет

	№ п/п
	Физические способности
	Контрольное упражнение(тест)
	Возраст
	уровень

	
	
	
	
	мальчики
	девочки

	
	
	
	
	низкий
	средний
	высокий
	низкий
	средний
	высокий

	1
	Скоростные
	Бег 30м
	16
17
	5.2
5.1
	5.1-4.8
5.0-4.7
	4.4
4.3
	6.1
6.1
	5.9-5.3
5.9-5.3
	4.8
4.8

	2
	Координац-ые
	Челночный бег 3х10
	16
17
	8.2
8.1
	8.0-7.7
7.9-7.5
	7.3
7.2
	9.7
9.6
	9.3-8.7
9.3-8.7
	8.4
8.4

	3
	Скоростно-силовые
	Прыжок в длину с места
	16
17
	180
190
	195-210
205-220
	230
240
	160
160
	170-190
170-190
	210
210

	4
	Выносливость
	6-ти минутный бег
	16
17
	1100
1100
	1300-1400
1300-1400
	1500
1500
	900
900
	1050-1200
1050-1200
	130
130

	5
	Гибкость
	Наклон вперед из положения сидя
	16
17
	5
5
	9-12
9-12
	15
15
	7
7
	12-14
12-14
 
	20
20

	6
	Силовые
	Подтягивание на высокой перекладине (мальчики) Сгибание рук в упоре лежа (девочки)
	16
17
	4
5
	8-9
9-10
	11
12
	6
6
	13-15
13-15
	18
18



7. Организационно-педагогические условия обеспечения программы:
     Учебно-тренировочные занятия в объединении фигурное катание ведутся педагогом дополнительного образования, имеющим высшее спортивное образование и спортивное звания кандидата в мастера спорта. Занятия проводятся на базе МАУ ДО ООЦ «Олимпийский».    
  Педагог по фигурному катанию регулярно проходит курсы повышения квалификации, занимается самообразованием и самосовершенствованием. На собственном примере агитирует детей к активному ведению здорового образа жизни.  
    В образовательном учреждении имеются все условия для подготовки детей по данному виду спорта: ледовая площадка, тренажерный зал, раздевальные, душевые, а также спортивный инвентарь: коньки, специальная тренировочная одежда.
Также активно используются на занятиях ТСО (магнитофон, видеокамера, компьютер). В процессе проведения учебно-тренировочных занятий и во время соревнований производится видеозапись определенных фрагментов, которые впоследствии коллективно просматриваются педагогом и учащимися с целью определения положительных и отрицательных моментов.
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1. Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Общая физическая подготовка» по фигурному катанию на коньках составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» первого года обучения 5-7 лет. 

 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания               ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков.

Задачи учебного курса:
· всесторонняя физическая подготовка;
· закаливание и укрепление здоровья занимающихся;
· содействие эстетическому воспитанию;

2. Содержание программы
2.1. Теория.
1.Физическая культура и спорт в РФ.
Физическая культура, ее значение для укрепления здоровья, всестороннего физического развития.
Физическая культура и спорт как одно из средств воспитания человека, гармонично сочетающего в себе духовное богатство, моральную чистоту и физическое совершенство.
Физическая культура в системе образования.
Основные формы организации физической культуры и спорта среди детей и юношества.
Значение разносторонней физической подготовленности для высоких достижений в спорте.
Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта. Разрядные нормативы и требования по фигурному катанию на коньках.
Успехи фигуристов на международной арене. Задачи и развитие массовости спорта, повышение спортивного мастерства.
2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Краткие сведения об анатомическом строении человека. Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.
Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.
Влияние занятий физической культурой и спортом на совершенствование функций организма, мышечной системы, суставов и связок, дыхания и кровообращения.
Систематические занятия спортом, как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
3. Гигиена тренировочных занятий, режим и питание спортсмена.
Гигиена. Личная гигиена юного спортсмена. Гигиена сна, уход за кожей, волосами и ногтями, гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, обтирание, баня).
Режим дня, питания, питьевой режим во время спортивных тренировок и соревнований.
Витамины и их значение в питании спортсменов.
Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания организма.
Гигиена одежды и повседневной жизни в различные периоды занятий (зимой, осенью, летом) и в различных условиях (открытые и закрытые катки).
Понятие о различных заразных заболеваниях. Недопустимость занятий при недомоганиях, гриппе, ангине и других болезнях. Временные ограничения в занятиях.
Гигиена мест занятий и соревнований (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция помещения).
Процесс закаливания спортсменов различных групп в период занятий фигурным катанием на коньках.
4. Врачебный контроль и самоконтроль.
Врачебный контроль и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при занятиях спортом. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, кровяное давление. Субъективные данные: самочувствие, аппетит, работоспособность, потоотделение, настроение.
Понятие о спортивной форме. Понятие об утомлении и переутомлении. Меры предупреждения переутомления.
Опасность очагов хронических инфекций. Меры профилактики и предупреждения заболеваний носоглотки.
Понятие о травмах. Причины травм и профилактика их. Первая помощь. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы связок, сухожилий и мышц. Кровотечения и их виды. Вывихи, повреждения костей: ушибы, переломы (закрытые, открытые).
Действия высокой температуры. Ожоги. Тепловые и солнечные удары. Действия низкой температуры: озноб, обморожения, общее замерзание. Предохранение различных частей тела от обморожения. Отогревание озябших рук, ног, ушей, лица.
Оказание первой помощи при обмороке.
Способы перевязки. Наложение шин.
Приемы искусственного дыхания. Переноска и перевязка пострадавших.
Основы спортивного массажа. Понятие о спортивном массаже (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировкой и соревнованием, во время и после тренировки и соревнования. Техника самомассажа. Противопоказания к массажу.
5. Морально-волевая подготовка.
Моральные качества: трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость, умение преодолевать трудности, коллективные навыки работы, чувство ответственности за свои действия, взаимопомощь, выручка, организованность, дисциплина и уважение к товарищам.
Значение развития волевых качеств для повышения спортивного мастерства. Связь развития волевых качеств и воспитательной работы в процессе обучения и тренировки. Основные методы развития и совершенствования волевых качеств фигуристов.
Значение психологической подготовки в процессе тренировки и участия в соревнованиях. Преодоление психологического барьера перед исполнением сложных элементов. Способность быстро ориентироваться, принимать оперативные решения, гасить отрицательные эмоции.
2.2. Практика.
Строевые упражнения, перестроения, ходьба в строю, повороты в движении и на месте, размыкания в строю и т.д.
Гимнастические построения и перестроения в колонну, в шеренгу. Равнение в колонне, в шеренге, размыкание в стороны и вперед, повороты направо (налево) на месте прыжком и переступанием.
Общеразвивающие упражнения: для рук, плечевого пояса, туловища и ног. Сочетание движений руками, ногами, туловищем для выработки координации движений. Те же упражнения из различных исходных положений ног, сидя на полу, лежа.
Упражнения для выработки правильной осанки: у вертикальной плоскости (у стены), упражнения с небольшим грузом (весом 150 – 200 г) на голове.
Упражнения для рук, плечевого пояса, туловища и ног с резиновым или волейбольным мячом, с гибким металлическим прутом, обручем.
Упражнения для мышц стопы: ходьба на носках (ноги прямые) на полупальцах, с перекатом с носка на пятку и с пятки на носок; ходьба на наружных и внутренних сторонах стопы; ритмичное поднимание и опускание на носки и стопу, круговые движения стопы.
Ходьба, бег, прыжки: ходьба обычным шагом с различными положениями рук (на плечах, за голову, на поясе, за спину и т.п.), сохраняя правильную осанку; ходьба, высоко поднимая колени; ходьба скрестным шагом, выпадами, в приседе, приставными шагами, с различным движением рук, ног, туловища.
Бег, прыжки. Непринужденный бег с правильной осанкой. Бег с изменением направления и скорости. Прыжки на месте на двух ногах с мягким приземлением, на одной ноге с продвижением. Спрыгивание с высоты 30 – 40 см. с мягким приземлением на обе ноги, прыжки в длину с места, в высоту с небольшого разбега с мягким приземлением на ноги. Упражнения с короткой скакалкой. Подвижные игры. Простейшие игры и эстафеты: «Передача мячей», «Мяч – соседу» и т.п.
3. Календарно-тематическое планирование для спортивно-оздоровительных групп 1-ого года обучения 
Курс «Общая физическая подготовка»
	№ п/п
	Содержание занятия

Сентябрь-24 ч.
	часы
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	1
	Физическая культура и спорт в РФ. Строевые упражнения, перестроения, ходьба в строю. 
	1

	
	


	2
	Упражнения для выработки осанки. 
	1
	
	

	3
	Упражнения для мышц стопы. 
	1
	
	

	4
	Упражнения для равновесия. 
	1
	
	

	5
	Беговые упражнения. 
	1
	
	

	6
	Ходьба на льду при помощи стула. 
	1
	
	

	7
	Ходьба по льду, держась за бортик; приседания на льду; ходьба по кругу; падение «рыбкой».
	1
	
	

	8
	Бег в колонне, змейкой, с переменой темпа и направления движения. Прыжок вверх и с поворотами вправо и влево. 
	1
	
	

	9
	Прыжок в длину с места. Прыжок в глубину лицом вперед, спиной вперед. 
	1
	
	

	10
	Прыжки через скамейку; ползание.
	1
	
	

	11
	Упражнения для выработки осанки.
	1
	
	

	12
	Беговые упражнения.

	1
	
	

	
	Октябрь-28 ч.
	
	
	

	1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
	1
	
	

	2
	Гимнастические построения и перестроения в колонну, в шеренгу. 
	1
	
	

	3
4

5
	Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
Танцевальные шаги.



Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.

	1
1

1
	
	

	6
	Танцевальные шаги.

	1
	
	

	7
	
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
	
	

	8
	
Танцевальные шаги.

	1
	
	

	9
	Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
	
	

	10
	
Танцевальные шаги.

	1
	
	

	11
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	12
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	13
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	14
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	
	Ноябрь-22 ч.
	
	
	

	1
	ОРУ: для рук, плечевого пояса, туловища и ног. 
	1
	
	

	2
	Гигиена тренировочных занятий, режим и питание спортсмена. 
	1
	
	

	3
	Упражнения для выработки правильной осанки.
	1
	
	

	4
	Упражнения для рук, плечевого пояса, туловища и ног с резиновым или волейбольным мячом.
	1
	
	

	5
	Упражнения для рук, плечевого пояса, туловища и ног с гибким металлическим прутом, обручем.
	1
	
	

	6
	ОРУ на развитие гибкости. «Мост» из и.п. стоя, встать в и.п. Переворот боком. Стойка на руках.
	1
	
	

	7
	ОРУ. Растяжка.  Шпагаты. ««Флажок».  «Кольцо». Прыжок в шпагат.
	1
	
	

	8
	ОРУ. Растяжка.  Шпагаты. ««Флажок».  «Кольцо». Прыжок в шпагат. Позиции рук и ног в хореографии.
	1
	
	

	9
	ОРУ на развитие гибкости. «Мост» из и.п. стоя, встать в и.п. Переворот боком. Стойка на руках.
	1
	
	

	10
	ОРУ. Растяжка.  Шпагаты. ««Флажок».  «Кольцо». Прыжок в шпагат.
	1
	
	

	11
	ОРУ. Растяжка.  Шпагаты. ««Флажок».  «Кольцо». Прыжок в шпагат. Позиции рук и ног в хореографии.
	1
	
	

	
	Декабрь-26 ч.
	
	
	

	1
	 Упражнения для рук, плечевого пояса, туловища и ног с резиновым или волейбольным мячом, с гибким металлическим прутом, обручем.
	1
	
	

	2
	Ходьба, бег, прыжки.
	1
	
	

	3
	Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
	1
	
	

	4
	ОРУ. Шпагаты. «Флажок». Имитация вращений. Галоп, вальсовый шаг. Деми – плие, гран – плие у опоры.
	1
	
	

	5
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости.
	1
	
	

	6
	ОРУ на развитие гибкости.
	1
	
	

	7
	ОРУ. Шпагаты. «Флажок».  Позиции рук и ног , деми – плие у опоры. Казачок.
	1
	
	

	8
	ОРУ. Шпагаты. «Флажок». Имитация вращений. Галоп, вальсовый шаг. Деми – плие, гран – плие у опоры.
	1
	
	

	9
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости.
	1
	
	

	10
	ОРУ на развитие гибкости.
	1
	
	

	11
	ОРУ. Шпагаты. «Флажок».  Позиции рук и ног , деми – плие у опоры. Казачок.
	1
	
	

	12
	Промежуточная аттестация
	1
	
	

	13
	Свободное катание на коньках.

Январь-18 ч.
	1
	
	

	1
	Морально-волевая подготовка. 
	1
	
	

	2
	Упражнения для мышц стопы.
	1
	
	

	3
	Гимнастические построения и перестроения в колонну, в шеренгу. 
	1
	
	

	4
	Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.

	1
	
	

	5
	Танцевальные шаги.

	1
	
	

	6
	
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
	
	

	7
	
Танцевальные шаги.

	1
	
	

	8
	Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
	
	

	9
	
Танцевальные шаги.

	1
	
	

	
	Февраль-22 ч.
	
	
	

	1
	Ходьба, бег, прыжки. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
	1

	
	

	2
	Спрыгивание с высоты 30 – 40 см. Упражнения с короткой скакалкой. 
	1
	
	

	3
	Прыжки в длину с места.
	1
	
	

	4
	Прыжки в высоту с небольшого разбега с мягким приземлением на ноги.
	1
	
	

	5
	Специальные физические упражнения.
	1
	
	

	6
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	7
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	8
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	9
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	10
	ОРУ на развитие гибкости. «Мост» из и.п. стоя, встать в и.п. Переворот боком. Стойка на руках.
	1
	
	

	11
	ОРУ. Растяжка.  Шпагаты. ««Флажок».  «Кольцо». Прыжок в шпагат.
	1
	
	

	
	Март-26ч.
	
	
	

	1
	Бег, прыжки. 
	1
	
	

	2
	Непринужденный бег с правильной осанкой.
	1
	
	

	3
	 Бег с изменением направления и скорости. 
	1
	
	

	4
	Прыжки на месте на двух ногах с мягким приземлением, на одной ноге с продвижением.
	1
	
	

	5
	Бег, прыжки. 
	1
	
	

	6
	Непринужденный бег с правильной осанкой.
	1
	
	

	7
	 Бег с изменением направления и скорости. 
	1
	
	

	8
	Прыжки на месте на двух ногах с мягким приземлением, на одной ноге с продвижением.
	1
	
	

	9
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	10
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	11
	ОРУ на развитие гибкости. «Мост» из и.п. стоя, встать в и.п. Переворот боком. Стойка на руках.
	1
	
	

	12
	ОРУ. Растяжка.  Шпагаты. ««Флажок».  «Кольцо». Прыжок в шпагат.
	1
	
	

	13
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	
	Апрель-26 ч.
	1
	
	

	1
	Спрыгивание с высоты 30 – 40 см. 
	1
	
	

	2
	прыжки в длину с места. 
	1
	
	

	3
	Прыжки в высоту с небольшого разбега с мягким приземлением на ноги. 
	1
	
	

	4
	Упражнения с короткой скакалкой.
	1
	
	

	5

	ОРУ. Шпагаты. «Флажок». Имитация вращений. Галоп, вальсовый шаг. Деми – плие, гран – плие у опоры.
	1
	
	

	6
	 Специальные физические упражнения.
	1
	
	

	7
	Экипировка. Скольжение по дугам вперед, «змейка» назад, перебежка вперед, торможение «полу-плугом», назад. Вращение на одной ноге «винт».  
	1
	
	

	8
	 Экипировка. Перебежка назад. Перекидной  прыжок. Спирали. 
	1
	
	

	9
	 Экипировка. Переход от скольжения вперед к скольжению назад. Вращение на одной ноге  «винт».
	1
	
	

	10
	 Экипировка. «Тройки», перебежка вперед и назад, дуги назад. 
	1
	
	

	11
	Экипировка. Дуги вперед, «тройки», спирали. Перебежка вперед и назад. «Перекидной»  прыжок.
	1
	
	

	12
	Экипировка. Перебежка вперед и назад. Спирали.
	1
	
	

	13
	Экипировка. Дуги назад, дорожка  шагов по прямой.
	1
	
	

	14
	 Экипировка.  Дуги назад, « перекидной» прыжок.
	1
	
	

	
	Май-24 ч.
	
	
	

	1
	Врачебный контроль и самоконтроль. 
Подвижные игры. 
	1

	
	

	2
	Простейшие игры и эстафеты: «Передача мячей», «Мяч – соседу» и т.п.
	1
	
	

	3
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.  Ойлер. Туры в 1 и 1,5 об. Ритбергер в 1об.
	1
	
	

	4
	ОРУ. Растяжка.  Шпагаты. «Флажок».  «Кольцо». Прыжок в шпагат. Вальсовый шаг.
	1
	
	

	5
	Подготовка к контрольным испытаниям.
	1
	
	

	6
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	7
	Игры на стадионе в баскетбол, мини - футбол.
	1
	
	

	8
	Целевой инструктаж. 
 Задание на лето. Игра с мячом.
	1
	
	

	9
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	10
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	11
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	12
	Контрольные испытания по ОФП и СФП. Итоговая аттестация.
	1
	
	








4. Ожидаемые результаты
По окончании обучения воспитанники СОГ 1 –го года обучения должны знать:
· Роль физической культурыв системе образования.
· Основные формы организации физической культуры и спорта среди детей и юношества.
· Режим дня, питания, питьевой режим во время спортивных тренировок и соревнований.
Витамины и их значение в питании спортсменов.
· Значение естественных факторов природы (солнца, воздуха, воды) в целях закаливания организма
· Опасность очагов хронических инфекций. Меры профилактики и предупреждения заболеваний носоглотки.
Уметь:
· Правильно выполнять комплекс ОРУ
· Правильно выполнять прыжки и приземления
· Выполнять строевые упражнения, перестроения ходьба в строю разными способами по команде.
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1. Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Основы фигурного катания на коньках» по фигурному катанию составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» первого года обучения 5-7 лет. 

 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания                     ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков;
Задачи:
· овладение школой движений в фигурном катании;
· формирование разнообразных двигательных навыков и умений, создающих предпосылки для овладения сложной техникой фигурного катания, развитие основных физических качеств, необходимых фигуристу

2.Содержание программы

2.1Теория.
1. Краткий обзор состояния и истории развития фигурного катания на коньках.
Возникновение фигурного катания на коньках и его развитие в России.
Выдающиеся русские фигуристы и их выступления в России и на международной арене. Краткий анализ участия российских фигуристов в крупнейших международных состязаниях (Олимпийских играх, Первенствах мира и Европы). Рост массовости и спортивного мастерства фигуристов. Характеристика и анализ современного состояния фигурного катания на коньках в России и за рубежом. Крупнейшие соревнования по фигурному катанию на коньках, проводимые в России.
Задачи развития фигурного катания на коньках в городе.
2. Разрядные требования Единой всероссийской спортивной классификации.
Цели и задачи Единой всероссийской спортивной классификации. Принципы построения разрядных требований. Возрастные критерии. Содержание классификационных требований по разрядам в обязательных упражнениях, короткой программе и произвольной. Условия выполнения разрядных требований. Условия подтверждения разрядных требований.
3. Основы техники фигурного катания на коньках.
Техника – основа спортивного мастерства. Понятие «спортивная техника». Общие сведения о технике фигурного катания на коньках.
Техника обязательных упражнений – подготовительные и основные упражнения. Различные приемы при исполнении. Различное положение туловища, рук, свободной ноги и опорной ноги в различных частях исполнения того или иного упражнения. Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки.
Техника произвольного катания: способы и различные приемы выполнения отдельных элементов произвольного катания (скольжения «спирали», циркули, дорожки, вращения, прыжки во вращения). Многооборотные прыжки и особенности их исполнения.
Техника парного катания. Основы техники парного скольжения, парных спиралей, поддержек, параллельных прыжков и вращений, парных вращений. Особенности техники исполнения параллельных элементов в парном катании.
Техника спортивных танцев на льду. Скольжение на дугах. Основы парного и параллельного скольжения. Техника исполнения основных танцевальных элементов при соблюдении четкой позиции. Требования к рисунку обязательных и оригинальных танцев. Характер выражения музыкального сопровождения, сложность рисунка в произвольном танце.
Анализ видеосъемок техники исполнения обязательных упражнений, элементов произвольного катания, обязательных танцев сильнейшими фигуристами России, Европы и мира.
4. Планирование тренировки. Методика ведения спортивного дневника.
Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. Планирование тренировки: перспективное (на несколько лет), текущее, оперативное.
Основные положения и разделы перспективного и текущего планирования для различных по квалификации групп фигуристов.
Основные формы документов спортивной тренировки. Индивидуальное планирование.
Спортивный дневник фигуриста. Правила ведения дневника. Регистрация тренировочных нагрузок. Анализ нагрузок и составление планов на последующие периоды.
5. Правила, организация и проведение соревнований.
Место соревнований в учебно-тренировочном процессе. Виды соревнований. Права и обязанности участников соревнований.
Разбор правил соревнований по соответствующему виду. Требования, предъявляемые к каждому виду программы (обязательной, короткой и произвольной).
Требования, предъявляемые к отдельным элементам произвольного катания. Разъяснение методических указаний для судей.
Порядок организации и проведения соревнований. Организационное совещание, жеребьевка, расписание соревнований. Порядок определения победителей и выведение мест участникам. Система командного и индивидуального зачета. Порядок проведения дальнейших жеребьевок и выступлений. Закрытие соревнований. Значение официальных церемоний соревнований (парад, награждение, открытие и закрытие соревнований).
6. Принцип подбора музыкального сопровождения и методика составления произвольных программ.
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках. Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. Музыкальные формы. Выбор музыкального сопровождения с учетом индивидуальных способностей спортсмена. Компоновка отдельных музыкальных частей в единое целое.
Основные принципы построения программы. Наброски программы. Опробование программы на льду. Вкатывание элементов в музыку. Особенности составления произвольной программы в различных видах фигурного катания. Последовательность расстановки элементов в произвольной программе.
2.2. Практика.

Специальная физическая подготовка.
Упражнения в равновесии: стоя на одной ноге – поднимание другой вперед, в сторону и назад; те же движения на согнутой в колене ноге; стоя на одной ноге – поднимание другой с движениями руками; то же с поворотами туловища; танцевальные шаги. Позы: «ласточка», «пистолетик» и др. движения на носках по начерченным линиям с различным положением рук и свободной ноги. Повороты на одной ноге вправо, влево с фиксированным положением рук и плечевого пояса.
Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны.
Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия.
Беговые упражнения на коньках. Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Игры и эстафеты на льду.
Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.
Упражнения у станка. Позиции ног 1,2,3,5. Деми плие (полуприседание) на 1,2,5 позициях. Батман тандю крестом. Батман тандю с деми плие. Батман жэте из 1позиции. Препарасьон к ронд – де жамб. Ронд – де жамб, партер ан деор и андедан только по точкам (со 2 полугодия – по кругу). Батман релевелянт. Батман фондю. Большой батман. Пассе. Батман сутеню. Простейшие виды пор де бра.
Упражнения на середине (без опоры). Позиции рук. Те же упражнения, что и у станка. Прыжки соте из 1,2 и 5позиции. Прыжки в 1,2, и 5 позициях. Простое адажио.
Танцевальные элементы танца.
Техническая подготовка
 Совершенствование техники скольжения по 4 направлениям. 
Шаги, основанные на основных элементах обязательных упражнений (дуги, скобы, тройки). Составление и построение дорожек шагов по прямой и по кругу. Изучение и овладение техникой однооборотных прыжков: Сальхов, Тулуп, Риттербергер, Флип и прыжок перекидной в 0,5 оборота. Прыжки выполняются в обе стороны. 
Овладение техникой вращений: штандт – пируэт, волчок, либела. 
Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов. 
Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.) 
Спирали простые и сложные с перетяжками с хода вперед наружу – вперед внутрь и с хода вперед внутрь – вперед наружу на правой и левой ноге с разнообразным положением рук и свободной ноги. 
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге. 
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением вышеуказанных элементов. 
Контрольные испытания и соревнования. 
1. уметь хорошо кататься по кругу и по прямой. 
2. выполнять задания преподавателя, определяющие музыкальные способности юного спортсмена. 
3. выполнить упражнения по общефизической подготовке, определяющие прыгучесть, равновесие, гибкость, координацию: 

а) прыжок в длину с места, 
б) прыжки на месте на одной и двух ногах, 
в) упражнения на бревне по заданию преподавателя, 
г) наклоны в стороны, вперед, назад, 
д) упражнения на координацию. 
4. выполнить по заданию несколько хореографических упражнений. 
5. участие в классификационных соревнованиях по фигурному катанию на коньках по программе III юношеского разряда не менее 3 раз и не менее 2 раз в соревнованиях, проводимых в школе по общефизической подготовке. 

Продолжительность соревнований 1 –2 дня по 2 – 3 часа в день.

3.Календарно-тематическое планирование по фигурному катанию на коньках для спортивно-оздоровительных групп 1-ого года обучения
Курс «Основы фигурного катания на коньках»
	№ п/п
	Содержание занятия
	часы
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	
	Сентябрь
	
	
	

	1
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	2
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	3
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	4
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	5
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	6
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	7
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	8
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	9
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	10
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	11
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	12
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	13
	Упражнения в равновесии. Сальхов.
	1
	
	

	
	ОКТЯБРЬ
	
	
	

	1
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1

	
	

	2
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	3
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	4
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	5
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	6
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	7
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	8
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	9
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	10
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	11
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	12
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	13
	Упражнения для выработки навыков вращения; простые повороты во вращениях по диагонали в обе стороны. Тулуп.
	1
	
	

	
	НОЯБРЬ
	
	
	

	1
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1

	
	

	2
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	3
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	4
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	5
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	6
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	7
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	8
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	9
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	10
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	11
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	12
	Игры с элементами вращений, прыжков, статических поз, равновесия. Риттербергер.
	1
	
	

	
	ДЕКАБРЬ
	
	
	

	1
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	
1
	
	

	2
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1
	
	

	3
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1
	
	

	4
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1
	
	

	5
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1
	
	

	6
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1
	
	

	7
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1
	
	

	8
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1
	
	

	9
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1
	
	

	10
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1

	
	

	11
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	
	
	

	12
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	
	
	

	13
	Разучивание элементов различных шагов; упражнения для развития скоростных качеств. Флип.
	1
	
	

	
	ЯНВАРЬ
	
	
	

	1
	Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Перекидной прыжок в 0,5 оборота (в обе стороны).
	
1
	
	

	2
	Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Перекидной прыжок в 0,5 оборота (в обе стороны).
	1
	
	

	3
	Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Перекидной прыжок в 0,5 оборота (в обе стороны).
	1
	
	

	4
	Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Перекидной прыжок в 0,5 оборота (в обе стороны).
	1
	
	

	5
	Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Перекидной прыжок в 0,5 оборота (в обе стороны).
	1
	
	

	6
	Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Перекидной прыжок в 0,5 оборота (в обе стороны).
	1
	
	

	7
	Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Перекидной прыжок в 0,5 оборота (в обе стороны).
	1
	
	

	8
	Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Перекидной прыжок в 0,5 оборота (в обе стороны).
	1
	
	

	9
	Повороты в движении, быстрые остановки по свистку. Перекидной прыжок в 0,5 оборота (в обе стороны).
	1
	
	

	
	ФЕВРАЛЬ
	
	
	

	1
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1



	
	

	2
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	3
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	4
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	5
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	6
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	7
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	8
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	9
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	10
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	11
	Хореография. Постановка головы, рук, ног, спины. Изучение позиций, основных батманов, простых прыжков.  Штандт – пируэт.
	1
	
	

	
	МАРТ
	
	
	

	1
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1

	
	

	2
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	3
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	4
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	5
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	6
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	7
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	8
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	9
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	10
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	11
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	12
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	13
	Упражнения на быстрое переключение скорости выполнения упражнений. Волчок.
	1
	
	

	
	АПРЕЛЬ
	
	
	

	1
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1

	
	

	2
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	3
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	4
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	5
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	6
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	7
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	8
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	9
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	10
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	11
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	12
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	13
	Беговые упражнения на коньках. Либела.
Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	
	МАЙ
	
	
	

	1
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1




	
	

	2
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	

	3
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	

	4
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	

	5
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	

	6
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	

	7
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	

	8
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	

	9
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	

	10
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	

	11
	Игры и эстафеты на льду. Работа над качеством вращений. Спирали простые и сложные с перетяжками.
Подготовка и вкатывание программы произвольного катания на 1,5 минуты с включением изученных элементов.
	1
	
	




4. Ожидаемые результаты
По окончании обучения воспитанники СОГ 1 –го года обучения должны знать:
- правила поведения в спортивном зале и на ледовой площадке;
- названия элементов;
- правила личной гигиены.
Уметь выполнять:
- скольжение перебежкой: по восьмерке вперед, назад
- спирали: ласточка, пистолетик в связке вперед-назад-наружу или внутрь по кругу;
- прыжки в 1 оборот: перекидной, сальхов, тулуп в 1 оборот, каскад или связка из них;
- вращения на одной ноге (5-8 оборотов).
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1. Пояснительная записка
Программа предполагает обучение школьников, сдавших контрольные нормативы программы «Фигурное катание на коньках – начальная подготовка» (первый год обучения). Дополнительный набор в группу второго года обучения по данной программе  осуществляется  по наблюдению на первых занятиях, как в спортзале, так и на катке.
Задачи
Обучающие:
- обучить основным элементам начальной подготовки по фигурному катанию на коньках;
-обучить основам техники выполнения обширного комплекса физических упражнений с оздоровительной направленностью и подвижным играм;
-формировать умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями.
Развивающие: 
-развить  у обучающихся такие качества, как ловкость,  гибкость, координация движений, быстрота, прыгучесть;
-обогащать двигательный опыт различными физическими упражнениями;
- формировать правильную осанку;
- способствовать закаливанию организма и укреплению здоровья;
-содействовать развитию познавательных интересов, творческой активности и инициативы.
Воспитательные:
-формировать  навыки здорового образа жизни;
-стимулировать развитие  моральных  качеств, таких  как  трудолюбие, собранность, организованность,  настойчивость, веру в себя, коллективизм, дисциплинированность.

Содержание программы
Второй год обучения
1. Вводное занятие. Техника безопасности.
- Знакомство с программой второго года обучения. 
-  Виды фигурного катания на коньках.
- Одежда  фигуриста  в различные периоды занятий, в различных условиях, для различных видов фигурного катания. Эстетическая сторона одежды фигуристов. Особенности  тренировочной  одежды  и  одежды  для  выступлений.
2.Общая физическая подготовка.
 Теория
   Техника безопасности при проведении занятий в спортзале и на стадионе при выполнении  различных  упражнений. Техника выполнения и названия упражнений, правила и названия подвижных игр.
Практика
 Выполнение общеразвивающих  упражнений - ОРУ:
- строевые упражнения, ходьба, бег;
- упражнения для головы и шеи;
- упражнения для плечевого пояса и рук;
- упражнения для туловища (наклоны вперед, назад, в сторону, в различных вариантах);
- упражнения для ног ( колени, голеностоп );
- прыжки через скакалку на двух, одной  ноге;
- переворот боком – «колесо»;
- стойка на лопатках;
- «мост» из и.п. стоя;
- полу шпагаты, шпагаты;
- игры со скакалкой;
- игры с мячом;
- игра с элементами статических поз;
- эстафеты;
- на льду – «колдуны», «овцы и волки».
Обращается внимание на амплитуду и темп движений, достаточную сложность упражнений, осанку. Необходимо научить детей выполнять комплекс упражнений в заданном темпе, четко выполнять команды.
3.	Специальная физическая подготовка.
Теория
 Техника безопасности при проведении занятий в спортзале и при выполнении различных элементов. Техника выполнения и названия упражнений.
Практика
 Выполнение элементов:
- упражнения в равновесии на полу, гимнастической скамейке;
- «ласточка»;
- «колечко»;
-  приседания в «пистолетике»;
- упражнения для выработки навыков вращения на спиноре;
- прыжки на месте в 1 оборот влево толчком двумя ногами с приземлением на одну ногу - туры;
- прыжки с продвижением на двух ногах лицом вперед, спиной вперед, с поворотом в 0,5;1оборот  влево и вправо;
- прыжки с продвижением на одной ноге лицом и спиной  вперед;
- «перекидной» прыжок;
- ритбергер в 1 об.;
- каскад «перекидной» - ритбергер.
4. Хореографическая подготовка.
Теория
     Техника безопасности при проведении занятий в спортзале и при выполнении  различных упражнений. Техника выполнения и названия упражнений
Практика
 Выполнение упражнений:
- позиции  ног  3,1,2,5; 
- деми  плие на 1,2 позициях у станка и на середине;
- позиции рук на середине;
- арабеск;
- элементы из русских народных танцев.
4.  Техническая подготовка.
Теория
      Техника безопасности при выполнении основных элементов фигурного катания на льду. Техника выполнения и названия упражнений.
Практика
Выполнение элементов
- скольжение «елочкой»;
- скольжение по дугам вперед;
- «фонарик» вперед и назад, с различным положением рук; 
- «цапелька» вперед;
- «саночки» вперед и назад;
- «змейка» вперед и назад; 
- «веревочка» вперед;
- скрестный шаг вперед;
- «самокат» вперед;
- «листики» вперед;
- смена фронта скольжения;
- вращение на двух  ногах, с захода, на одной ноге «винт»; 
- «циркуль» вперед и назад;
-  способы торможения; 
- «ласточка» вперед; 
- «пистолетик» вперед;
- подскоки на двух ногах;
- «козлик»;
- скольжение в выпаде вперед;
- комбинации из разученных элементов.
5. Хореографическая подготовка.
Теория
     Техника безопасности при проведении занятий в спортзале и при выполнении  различных упражнений. Техника выполнения и названия упражнений
Практика
 Выполнение упражнений:
- позиции  ног  3,1,2,5; 
- деми  плие на 1,2 позициях у станка и на середине;
- позиции рук на середине;
- арабеск;
- элементы из русских народных танцев.
6. Контрольные испытания. 
В спортзале проводятся в начале и в конце учебного года.
Теория
     Техника безопасности при проведении контрольных испытаний в спортзале и на ледовой площадке. Техника выполнения и названия упражнений
Практика
Выполнение упражнений в спортзале: 
- челночный бег 5х6;
- прыжок в длину с места;
- прыжки через скакалку (кол-во раз );
- подъем туловища из и.п. лежа( кол-во раз );
- сгибание и разгибание рук в и.п. упор лежа;
-прыжок на месте толчком двумя ногами в 1 оборот(360град.) с приземлением  на одну ногу;
- «перекидной» прыжок;
- и.п. сидя, касание лбом прямых ног;
- стойка на лопатках;
- «мост» из и.п. стоя;
- шпагат ( два на выбор 
- «ласточка» ( 5 сек. на каждой ноге);
- приседания в «пистолетике» (кол-во раз на каждой ноге). 

Выполнение элементов на льду проводится в конце ледового сезона 
          - смена фронта скольжения;
- «фонарик» назад;
- «змейка» назад;
- скрестный шаг вперед;
-  «ласточка» вперед на правой и левой ногах;
- «пистолетик» вперед;
- «циркуль» назад;
- вращение «винт».							
Планируемые результаты
Личностные:
- активно включаться в общение и взаимодействие со сверстниками на принципах уважения и доброжелательности, взаимопомощи и сопереживания; 
-проявлять дисциплинированность, трудолюбие и упорство в достижении поставленных целей;
- освоение моральных норм помощи тем, кто в ней нуждается, готовности принять на себя ответственность;
-освоение правил здорового и безопасного образа жизни. 
Метапредметные: 
1.Регулятивные 
- уметь  планировать, регулировать, контролировать и оценивать свои действия;
- распределять функции и роли  в совместной деятельности; 
- конструктивно разрешать конфликты; 
- осуществлять взаимный контроль; 
- адекватно воспринимать предложения и оценку учителей, товарищей, родителей и других людей.
2. Познавательные 
- перерабатывать полученную информацию, делать выводы; 
- преобразовывать информацию из одной формы в другую, предлагать свои правила игры на основе знакомых игр.
3. Коммуникативные 
-  взаимодействие, ориентация на партнёра, сотрудничество и кооперация (в командных видах игр); 
- допускать возможность существования у людей различных точек зрения, в том числе не совпадающих с его собственной и ориентироваться на позицию партнёра в общении и взаимодействии; 
- формулировать собственное мнение и позицию;
- договариваться и приходить к общему решению в совместной; деятельности, в том числе в ситуации столкновения интересов.
Предметные
Освоив  программу второго года обучения обучающиеся должны
Знать: 
-правила самостоятельных занятий на коньках;
-правила  проведения  разминки на занятиях фигурным катанием в спортзале;
-виды фигурного катания на коньках.
Уметь:
-применять полученные знания, закрепленные двигательными умениями и навыками в фигурном катании на коньках;
-выполнять шаги произвольного катания, дуги, повороты, спирали вперед;
-выполнять простые вращения на двух ногах и одной ноге;
-выполнять простые подскоки.



















Календарно-тематический план
Рабочей программы
«Фигурное катание на коньках – начальная подготовка»
второго года обучения

	№ п/п
	Раздел/тема занятия
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	
	СЕНТЯБРЬ
	
	

	1. 
	Вводное занятие. Знакомство.    
	
	

	2. 
	Вводный инструктаж. Инструкции №71,96,94,4,2,51,30.
	
	

	3. 
	Построение, различные виды  ходьбы, бега. Игра с мячом.
	
	

	4. 
	Первичный инструктаж. Инструкции № 23,24,26.
	
	

	5. 
	Виды фигурного катания на коньках.
	
	

	6. 
	Одежда  фигуриста  в различные периоды занятий, в различных условиях, для различных видов фигурного катания. Эстетическая сторона одежды фигуристов. 
	
	

	7. 
	Особенности  тренировочной  одежды  и  одежды  для  выступлений.
	
	

	8. 
	Игры со скакалкой.
	
	

	9. 
	ОРУ. Повторение пройденного. 
	
	

	10. 
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	
	

	11. 
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	
	

	12. 
	Имитация вращений. 3-я позиция ног в хореографии. Игра с мячом.
	
	

	13. 
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об. Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	
	

	
	ОКТЯБРЬ
	
	

	14. 
	ОРУ.  Танцевальный шаг «полька». 
	
	

	15. 
	Игра с элементами статических поз.
	
	

	16. 
	ОРУ. Прыжки с продвижением с поворотом в 1об. на двух ногах. 
	
	

	17. 
	Прыжки через скакалку. Эстафета.
	
	

	18. 
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	
	

	19. 
	Имитация вращений. 3-я позиция ног в хореографии. Игра с мячом.
	
	

	20. 
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об. с приземлением на одну ногу. 
	
	

	21. 
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	
	

	22. 
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	
	

	23. 
	Имитация вращений. 3-я позиция ног и позиции рук в хореографии. 
	
	

	24. 
	Игра с элементами статических поз.
	
	

	25. 
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу. 
	
	

	26. 
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	
	

	27. 
	ОРУ. 1-ая и 2-ая позиции ног в хореографии. 
	
	

	
	НОЯБРЬ
	
	

	28. 
	Имитация вращений. Игра с мячом.
	
	

	29. 
	ОРУ. «Перекидной» прыжок. Приседания в «пистолетике». Игра.
	
	

	30. 
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	
	

	31. 
	Имитация вращений. 5-я позиция ног и позиции рук в хореографии, арабеск. 
	
	

	32. 
	Игра с элементами статических поз.
	
	

	33. 
	Контрольные испытания по ОФП и СФП.
	
	

	34. 
	ОРУ. Ритбергер в 1 об. Элементы из русских народных танцев.  Игра.
	
	

	35. 
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	
	

	36. 
	Имитация вращений. 3-я позиция ног и позиции рук в хореографии. Игра с элементами статических поз.
	
	

	37. 
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу. 
	
	

	38. 
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	
	

	
	ДЕКАБРЬ
	
	

	39. 
	ОРУ. 1-ая и 2-ая позиции ног в хореографии.
	
	

	40. 
	 Имитация вращений. Игра с мячом.
	
	

	41. 
	ОРУ. «Перекидной» прыжок. 
	
	

	42. 
	Приседания в «пистолетике». Игра.
	
	

	43. 
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	
	

	44. 
	Имитация вращений. 3-я позиция ног и позиции рук в хореографии. Игра с элементами статических поз.
	
	

	45. 
	Первичный инструктаж.  Инструкция №1/207. 
	
	

	46. 
	Повторение правил шнуровки и ухода за коньками. 
	
	

	47. 
	Прыжки через скакалку. Игра.
	
	

	48. 
	Экипировка.  Выход на лёд. Раскатка. Повторение пройденного.
	
	В спортзале при неблагоприятных погодных условиях, как № 10,11

	49. 
	Экипировка. Скольжение вперед «елочкой», «саночки» вперед и назад, «цапелька» вперед и назад, «фонарик» вперед с различным положением рук  и назад, «змейка» вперед и назад. 
	
	В спортзале при неблагоприятных погодных условиях, как № 12,13

	50. 
	Торможение «полу - плугом». «Листики» вперед. Подскоки из положения «саночки». 
	
	

	51. 
	Экипировка. Скольжение вперед «елочкой», «саночки» вперед и назад, «цапелька» вперед и назад, «фонарик» вперед с различным положением рук  и назад, «змейка» вперед и назад. 
	
	

	
	ЯНВАРЬ
	
	

	52. 
	Торможение «полу - плугом». «Листики» вперед. Подскоки из положения «саночки», «козлик». Вращение на двух ногах с захода.
	
	

	53. 
	Целевой инструктаж. Инструкция №72.
	
	

	54. 
	Экипировка. «Цапелька» вперед и назад, «фонарик» вперед с различным положением рук  и назад, «змейка» вперед и назад. Комбинация «фонарик» - «санки» назад. Торможение «полу - плугом». «Листики» вперед. Подскоки из положения «саночки», «козлик». 
	
	

	55. 
	Вращение на двух ногах с захода.
	
	

	56. 
	Целевой инструктаж. Инструкции №121,122,123,124.
	
	

	57. 
	Экипировка. «Цапелька» вперед и назад, «фонарик» вперед с различным положением рук  и назад, «змейка» вперед и назад. Комбинация «фонарик» - «санки» назад. Торможение «полу - плугом». «Листики» вперед. Подскоки из положения «саночки», «козлик». 
	
	

	58. 
	Вращение на двух ногах с захода.
	
	

	59. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. 
	
	

	60. 
	«Листики» вперед. «Ласточка» вперед. «Циркуль» вперед. Подскоки.  
	
	

	
	ФЕВРАЛЬ
	
	

	61. 
	Повторный инструктаж. Инструкции №71,96,94,4,2,51,30.
	
	

	62. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. «Листики» вперед. «Ласточка» вперед. 
	
	

	63. 
	«Циркуль» вперед. Подскоки с поворотом в 0,5 об.  Смена фронта скольжения.
	
	

	64. 
	Экипировка. Подготовка к контрольным испытаниям по ТП.
	
	

	65. 
	 Экипировка. Контрольные испытания по ТП.
	
	

	66. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. «Листики» вперед. «Ласточка» вперед. 
	
	

	67. 
	«Циркуль» вперед и назад. Подскоки с поворотом в 0,5 об. Вращение на двух ногах с захода. Смена фронта скольжения.
	
	

	68. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. «Листики» вперед. «Ласточка» вперед. 
	
	

	69. 
	«Циркуль» вперед и назад. Подскоки с поворотом в 0,5 об. Вращение на двух ногах с захода. Смена фронта скольжения.
	
	

	70. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. «Листики» вперед. «Ласточка» вперед. 
	
	

	71. 
	«Циркуль» вперед и назад. Подскоки с поворотом в 0,5 об. Вращение на двух ногах с захода. Смена фронта скольжения. Скольжение в  выпаде вперед.
	
	

	
	МАРТ
	
	

	72. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. 
	
	

	73. 
	«Листики» вперед. «Ласточка» вперед. «Циркуль» вперед и назад. Подскоки с поворотом в 0,5 об. Вращение на двух ногах с захода. 
	
	

	74. 
	Смена фронта скольжения. Скольжение в выпаде вперед.
	
	

	75. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. «Листики» вперед. «Ласточка» вперед. 
	
	

	76. 
	«Циркуль» вперед и назад. Подскоки с поворотом в 0,5 об. Вращение на двух ногах с захода. 
	
	

	77. 
	Смена фронта скольжения. Скольжение в выпаде вперед.
	
	

	78. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. «Листики» вперед. «Ласточка» вперед. 
	
	

	79. 
	«Циркуль» вперед и назад. Подскоки с поворотом в 0,5 об. Вращение на двух ногах с захода. 
	
	

	80. 
	Смена фронта скольжения. Скольжение в выпаде вперед.
	
	

	81. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. «Листики» вперед. «Ласточка» вперед. 
	
	

	82. 
	«Циркуль» вперед и назад. Подскоки с поворотом в 0,5 об. Вращение на двух ногах с захода. 
	
	

	83. 
	Смена фронта скольжения. Скольжение в выпаде вперед.
	
	

	84. 
	Экипировка. Скольжение вперед по дугам, скрестный шаг вперед, «саночки» назад, «цапелька» назад. «Листики» вперед. «Ласточка» вперед. 
	
	

	
	АПРЕЛЬ
	
	

	85. 
	«Циркуль» вперед и назад. Подскоки с поворотом в 0,5 об. Вращение на двух ногах с захода. 
	
	

	86. 
	Смена фронта скольжения. Скольжение в выпаде вперед.
	
	

	87. 
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 1-ая,2-ая и 5-ая позиции ног в хореографии, деми плие в 1-ой и 2-ой позициях, позиции рук в хореографии.  Имитация вращений. 
	
	

	88. 
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу. Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	
	

	89. 
	ОРУ. «Перекидной» - ритбергер в 1 об.  
	
	

	90. 
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 1-ая,2-ая и 5-ая позиции ног в хореографии, деми плие в 1-ой и 2-ой позициях, позиции рук в хореографии.  
	
	

	91. 
	Имитация вращений. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу. 
	
	

	92. 
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	
	

	93. 
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу.                     
	
	

	94. 
	               «Перекидной» - ритбергер в 1об.  Игра со скакалкой.
	
	

	95. 
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу.                     
	
	

	96. 
	               «Перекидной» - ритбергер в 1об.  Игра со скакалкой.
	
	

	97. 
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 1-ая,2-ая и 5-ая позиции ног в хореографии, деми плие в 1-ой и 2-ой позициях, позиции рук в хореографии.  
	
	

	98. 
	Имитация вращений. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу. 
	
	

	
	МАЙ
	
	

	99. 
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	
	

	100. 
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу.                                    «Перекидной» - ритбергер в 1об.  Игра со скакалкой.
	
	

	101. 
	ОРУ. Подготовка к контрольным испытаниям по ОФП И СФП.
	
	

	102. 
	ОРУ. Подготовка к контрольным испытаниям по ОФП И СФП.
	
	

	103. 
	Контрольные испытания по ОФП и СФП.
	
	

	104. 
	Контрольные испытания по ОФП и СФП.
	
	

	105. 
	Подвижные игры.
	
	

	106. 
	Подвижные игры.
	
	

	107. 
	Подвижные игры.
	
	

	108. 
	Целевой инструктаж. Инструкции №121,122,123,124.
	
	

	109. 
	 Задание на лето. Игра с мячом.
	
	

	110. 
	Работа с документами
	
	



















Оценочные и методические материалы.

	№
	Раздел
	Формы подведения итогов
	Методические материалы

	1.
	Вводное занятие
	Опрос
	Литература по теме.
Интернет – источники.
Памятка для родителей -  рекомендации по наличию спортивной формы для спортзала, катка и  правильному подбору ботинок с коньками.

	2.
	Общая физическая подготовка
	Контрольные нормативы по ОФП, проводятся в октябре и в мае

	Литература по теме.
Интернет – источники.



	3.
	Специальная физическая подготовка
	Контрольные задания по СФП, проводятся в октябре и в мае 
	Литература по теме.
Интернет – источники.



	4.
	Хореографическая подготовка
	Педагогическое наблюдение
	Литература по теме.
CD,DVD – диски.

	5.
	Техническая подготовка
	Контрольные задания по ТП, проводятся в феврале

	Литература по теме.
Интернет – источники.
CD,DVD– диски.



	6.
	Контрольные и итоговые занятия
	Опрос, контрольное тестирование

	Литература по теме.
Интернет – источники.
Протоколы для проведения контрольных испытаний.
CD – диски.
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1. Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Общая физическая подготовка» по фигурному катанию составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» четвертого года обучения 6-8 лет. 

 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков;
Задачи:
· всесторонняя физическая подготовка, 
· закаливание и укрепление здоровья занимающихся;
· содействие эстетическому воспитанию.

2.Содержание программы
2.1. Теория.
1.Физическая культура и спорт в РФ.
Физическая культура, ее значение для укрепления здоровья, всестороннего физического развития.

2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Систематические занятия спортом, как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

3. Гигиена тренировочных занятий, режим и питание спортсмена.
Гигиена. Личная гигиена юного спортсмена. Гигиена сна, уход за кожей, волосами и ногтями, гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, обтирание, баня).

4. Врачебный контроль и самоконтроль.
Врачебный контроль и самоконтроль.
 
5. Морально-волевая подготовка.
Моральные качества: трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость, умение преодолевать трудности, коллективные навыки работы, чувство ответственности за свои действия, взаимопомощь, выручка, организованность, дисциплина и уважение к товарищам.
2.2. Практика.
   Гимнастические упражнения. Упражнения без предмета. Упражнения для рук, плечевого пояса, в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа). Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки.
Закрепление правильной осанки в положениях стоя и сидя. Упражнения для правильного положения туловища при различных движениях.
Упражнения для развития подвижности в суставах ног: прыжковые упражнения (прыжки с длинной и короткой скакалкой, прыжки с доставанием подвешенных предметов с места, с шага, прыжки с места в длину; подскоки на мягком грунте и песке на обеих ногах и с ноги на ногу – с акцентом на высоту прыжка).
Ходьба различными способами в различном темпе, с различными движениями рук, ног и туловища. Бег в различном темпе с переменой направления (вперед, назад, в сторону). Игры с бегом и прыжками.
Упражнения с предметами: с гимнастической палкой, большими резиновыми, волейбольными и набивными мячами – броски снизу – вперед, снизу – назад через голову, снизу – в стороны, перебрасывание и ловля мяча парами и группами по кругу. 
Акробатические упражнения. Группировка, сидя, лежа на спине и в приседе. Кувырки вперед и назад, в сторону (в группировке) в положении сидя. Переворот вперед боком (левым и правым) – «колесо». Прыжок «бедуинский» (это же и в других старших группах). Подвижные игры и эстафеты с включением специальных упражнений. Игры и эстафеты на площадке. Игры с мячом, музыкальные игры.









3.Календарно-тематическое планирование по фигурному катанию на коньках для спортивно-оздоровительных групп 3-ого года обучения
Курс «Общая физическая подготовка»
	№ п/п
	Содержание занятия
	часы
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	
	СЕНТЯБРЬ
	
	
	

	1
	Физическая культура, ее значение для укрепления здоровья, всестороннего физического развития.
	1
	
	

	2
	 Гимнастические упражнения. Упражнения без предмета.
	1
	
	

	3
	Систематические занятия спортом, как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
	1
	
	

	4
	Закрепление правильной осанки в положениях стоя и сидя. 
	1
	
	

	5
	Моральные качества. Упражнения для развития подвижности в суставах ног. 
	1
	
	

	6
	Упражнения для правильного положения туловища при различных движениях.
	1
	
	

	7
	Гигиена. Упражнения с предметами.
	1
	
	

	8
	Врачебный контроль и самоконтроль.  
	1
	
	

	9
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	11
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	12
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	13
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	
	Октябрь
	
	
	

	1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
	1
	
	

	2
	Гимнастические построения и перестроения в колонну, в шеренгу. 
	1
	
	

	3
	Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
1
	
	

	4
	
Танцевальные шаги.
	
1
	
	

	5
	
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.

	
	
	

	6
	Танцевальные шаги.

	1
	
	

	7
	
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
	
	

	8
	
Танцевальные шаги.

	1
	
	

	9
	Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
	
	

	10
	
Танцевальные шаги.

	1
	
	

	11
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	12
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	13
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	
	НОЯБРЬ
	
	
	

	1
	ОРУ.  Танцевальный шаг «полька». 
	1
	
	

	2
	Игра с элементами статических поз.
	1
	
	

	3
	ОРУ. Прыжки с продвижением с поворотом в 1об. на двух ногах. 
	1
	
	

	4
	Прыжки через скакалку. Эстафета.
	1
	
	

	5
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	1
	
	

	6
	Имитация вращений. 3-я позиция ног в хореографии. Игра с мячом.
	1
	
	

	7
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об. с приземлением на одну ногу. 
	1
	
	

	8
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	1
	
	

	9
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	1
	
	

	10
	Имитация вращений. 3-я позиция ног и позиции рук в хореографии. 
	1
	
	

	11
	Игра с элементами статических поз.
	1
	
	

	12
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу. 
	1
	
	

	
	ДЕКАБРЬ
	
	
	

	1
	ОРУ.  Танцевальный шаг «полька». 
	1
	
	

	2
	Игра с элементами статических поз.
	1
	
	

	3
	ОРУ. Прыжки с продвижением с поворотом в 1об. на двух ногах. 
	1
	
	

	4
	Прыжки через скакалку. Эстафета.
	1
	
	

	5
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	1
	
	

	6
	Имитация вращений. 3-я позиция ног в хореографии. Игра с мячом.
	1
	
	

	7
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об. с приземлением на одну ногу. 
	1
	
	

	8
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	1
	
	

	9
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	1
	
	

	10
	Имитация вращений. 3-я позиция ног и позиции рук в хореографии. 
	1
	
	

	11
	Игра с элементами статических поз.
	1
	
	

	12
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу. 
	1
	
	

	13
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	1
	
	

	
	ЯНВАРЬ
	
	
	

	1
	Влияние занятий физической культурой и спортом на совершенствование функций организма, мышечной системы, суставов и связок, дыхания и кровообращения. Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	2
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	3
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	4
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	5
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	6
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	7
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	8
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	9
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	
	ФЕВРАЛЬ
	
	
	

	1
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук, плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	2
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	3
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	4
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	5
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	6
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	7
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	8
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	9
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	10
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	11
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	
	МАРТ
	
	
	

	1
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	2
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	3
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	4
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	5
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	6
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	7
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	8
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	9
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	10
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	11
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	12
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	13
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	
	АПРЕЛЬ
	
	
	

	1
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	2
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	3
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	4
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	5
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	6
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	7
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	8
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	9
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	10
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	11
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	12
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	13
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	
	МАЙ
	
	
	

	1
	Ходьба, бег, прыжки. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
	1
	
	

	2
	Спрыгивание с высоты 30 – 40 см. Упражнения с короткой скакалкой. 
	1
	
	

	3
	Прыжки в длину с места.
	1
	
	

	4
	Прыжки в высоту с небольшого разбега с мягким приземлением на ноги.
	1
	
	

	5
	Специальные физические упражнения.
	1
	
	

	6
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	7
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	8
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	9
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	10
	ОРУ на развитие гибкости. «Мост» из и.п. стоя, встать в и.п. Переворот боком. Стойка на руках.
	1
	
	

	11
	Итоговая аттестация.
	1
	
	





4.Ожидаемые результаты
 По окончании обучения воспитанники СОГ 3 –го года обучения должны знать:
·  правила поведения в спортивном зале и на ледовой площадке;
· значение физической культуры для укрепления здоровья, всестороннего физического развития.
· роль систематических занятий спортом, в укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
            Уметь выполнять:
· акробатические упражнения
· составить простой комплекс упражнения с предметами
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1. Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Основы фигурного катания на коньках» по фигурному катанию составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» четвертого года обучения 6-8 лет. 

 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков.
Задачи:
· овладение школой движений в фигурном катании;
·  формирование разнообразных двигательных навыков и умений, создающих предпосылки для овладения сложной техникой фигурного катания,
·  развитие основных физических качеств, необходимых фигуристу.



2. Содержание программы

2.1. Теория.
1. Краткий обзор состояния и истории развития фигурного катания на коньках.
Характеристика и анализ современного состояния фигурного катания на коньках в России и за рубежом.
 
2. Разрядные требования Единой всероссийской спортивной классификации.
 Принципы построения разрядных требований. 

3. Основы техники фигурного катания на коньках.
Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки.

4. Планирование тренировки. Методика ведения спортивного дневника.
Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. Планирование тренировки: перспективное (на несколько лет), текущее, оперативное.

5. Правила, организация и проведение соревнований.
Место соревнований в учебно-тренировочном процессе. Виды соревнований. Права и обязанности участников соревнований.

6. Принцип подбора музыкального сопровождения и методика составления произвольных программ.
Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

2.2. Практика.
Специальная физическая подготовка.
Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально - ритмические упражнения. Танцевальные движения.
Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голеностопных суставов: вращение ступни наружу, внутрь; разгибание и сгибание в голеностопном суставе – вначале медленно, постепенно увеличивая темп. Приседания с палкой, мячом в руках, упражнения в приседе на одной ноге с различными положениями рук, вставание из положения «пистолетик»; прыжки вверх толчком двумя ногами на положение полупрсиседа с мягким приземлением на обе ноги; прыжки в длину с места и с небольшого разбега; прыжки в высоту с места и с разбега; прыжки с доставанием подвешенных предметов; прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на 450, 900, 1350 (0,5; 1 и 1,5 оборота) в обе стороны.
Упражнения в равновесии. Упражнения, осложняемые большой амплитудой движений. Упражнения в равновесии, стоя на одном и двух носках, на месте и в движении. Упражнения в равновесии с мячом и палкой в руках. 
Хореографические и гимнастические вольные упражнения на 4 и 8 актов для развития координации, плавности, выразительности и музыкальности. Танцевальные шаги.
Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. Игры и эстафеты на коньках с включением элементов произвольного катания.
Хореографическая подготовка.
Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа. Упражнения у станка. Большое плие из 1,2 и 5 позиций. Батман фраппе, батман девелопе. Пор – де – бра 3 и 4 (во 2 полугодии можно ввести полупальцы). Большой батман пуанте крестом. Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям.
Ронд – де – жамб партер на деми плие ан деор и ан дедан.
Па - де – бурре с переменой ног (изучается лицом к станку). Адажио. Упражнения на середине (без опоры). Те же, что и у станка.
Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.
Ассамбле в сторону. Сиссон. Жэте. Глиссад. Падебаск.
Эшшапе с переменой ног и без перемены. Па шассе.
Сиссон ферме вперед, в сторону, назад и в позах. Эпальман круазе.
Адажио. Туры в воздухе.
Элементы танца «Полька». Постановка танца на основе пройденного материала.
Техническая подготовка.
Повторение и совершенствование материала.
Освоение техники обязательных упражнений:
- правая вперед наружу, левая вперед наружу.
- правая вперед внутрь, левая вперед внутрь.	
- тройка правая вперед наружу, левая вперед наружу.
Произвольное катание.
Короткая программа.
Короткая программа составляется индивидуально под музыкальное сопровождение и не должна превышать по времени 2 мин. В нее должны быть включены следующие обязательные элементы:
1. прыжок Сальхов в 2 оборота;
2. прыжок наружный Лутц в 1 оборот;
3. прыжок в либеллу;
4. Флип 1 оборот или Тулуп в 1 оборот;
5. Волчок со сменой ног;
6. дорожка «серпантин».
Произвольная программа.
Произвольная программа должна исполняться в течение 2 минут и должна обязательно включать следующие элементы:
1. один прыжок в 2 оборота;
2. прыжок Аксель в 1,5 оборота с наружного и внутреннего хода;
3. прыжок Флип шпагатом;
4. прыжок Риттерберг в 1 оборот;
5. прыжковую комбинацию из 2х прыжков, один из которых в 2 оборота;
6. три различных врашения (три позы – вращение стоя, в волчке и в ласточке);
7. две различные комбинации шагов.
Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку. Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.
Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.

3.Календарно-тематическое планирование для спортивно-оздоровительной группы 3-го года обучения
Курс «Основы фигурного катания на коньках»
	№ п/п
	Содержание занятия
	часы
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	
	СЕНТЯБРЬ
	
	
	

	1
	Упражнения для выработки чувства ритма.
	

	1
	
	

	2
	Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.
	1
	
	

	3
	Упражнения у станка. Правая вперед наружу, левая вперед наружу. правая вперед внутрь, левая вперед внутрь.
	1
	
	

	4
	Произвольное катание.

	1
	
	

	5
	Упражнения для выработки чувства ритма.
	

	1
	
	

	6
	Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.
	1
	
	

	7
	Упражнения у станка. Правая вперед наружу, левая вперед наружу. правая вперед внутрь, левая вперед внутрь.
	1
	
	

	8
	Произвольное катание.

	1
	
	

	9
	Упражнения для выработки чувства ритма.
	

	1
	
	

	11
	Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.
	1
	
	

	12
	Упражнения у станка. Правая вперед наружу, левая вперед наружу. правая вперед внутрь, левая вперед внутрь.
	1
	
	

	13
	Произвольное катание.

	1
	
	

	
	Октябрь
	
	
	

	1
	Принципы построения разрядных требований. 

	1
	
	

	2
	Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голеностопных суставов.
	1
	
	

	3
	Большое плие из 1,2 и 5 позиций.
	1
1
	
	

	4
	Батман фраппе, батман девелопе.  
	
1
	
	

	5
	Тройка правая вперед наружу, левая вперед наружу. 
	
	
	

	6
	Произвольное катание. 
	1
	
	

	7
	Короткая программа.
	1
	
	

	8
	Принципы построения разрядных требований. 

	1
	
	

	9
	Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голеностопных суставов.
	1
	
	

	10
	Большое плие из 1,2 и 5 позиций.
	1
	
	

	11
	Батман фраппе, батман девелопе.  
	1
	
	

	12
	Тройка правая вперед наружу, левая вперед наружу. 
	1
	
	

	13
	Произвольное катание. 
	1
	
	

	
	НОЯБРЬ
	
	
	

	1
	Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки. 
	1
	
	

	2
	Упражнения в равновесии.
	1
	
	

	3
	Пор – де – бра 3 и 4.
	1
	
	

	4
	Большой батман пуанте крестом.
	1
	
	

	5
	Короткая программа.

	1
	
	

	6
	Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки. 
	1
	
	

	7
	Упражнения в равновесии.
	1
	
	

	8
	Пор – де – бра 3 и 4.
	1
	
	

	9
	Большой батман пуанте крестом.
	1
	
	

	10
	Короткая программа.

	1
	
	

	11
	Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки. 
	1
	
	

	12
	Упражнения в равновесии.
	1
	
	

	
	ДЕКАБРЬ
	
	
	

	1
	Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. 
	1
	
	

	2
	Хореографические и гимнастические вольные упражнения для развития координации, плавности, выразительности и музыкальности.
	1
	
	

	3
	Танцевальные шаги
	1
	
	

	4
	Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям.
	1
	
	

	5
	Ронд – де – жамб партер на деми плие ан деор и ан дедан.
	1
	
	

	6
	Произвольная программа.
	1
	
	

	7
	Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. 
	1
	
	

	8
	Хореографические и гимнастические вольные упражнения для развития координации, плавности, выразительности и музыкальности.
	1
	
	

	9
	Танцевальные шаги
	1
	
	

	10
	Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям.
	1
	
	

	11
	Ронд – де – жамб партер на деми плие ан деор и ан дедан.
	1
	
	

	12
	Произвольная программа.
	1
	
	

	13
	Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. 
	1
	
	

	
	ЯНВАРЬ
	
	
	

	1
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	2
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	3
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	4
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	5
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	6
	Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку.

	1
	
	

	7
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	8
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	9
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	
	ФЕВРАЛЬ
	
	
	

	1
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	2
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	3
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	4
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	5
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	6
	Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку.

	1
	
	

	7
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	8
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	9
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	10
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	11
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	
	МАРТ
	
	
	

	1
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	2
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.

	1
	
	

	3
	Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.
	1
	
	

	4
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	5
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.

	1
	
	

	6
	Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.
	1
	
	

	7
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	8
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.

	1
	
	

	9
	Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.
	1
	
	

	10
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	11
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.

	1
	
	

	12
	Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.
	1
	
	

	13
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	
	АПРЕЛЬ
	
	
	

	1
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	2
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	3
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	4
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	5
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	6
	Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку.

	1
	
	

	7
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	8
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	9
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	10
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	11
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	12
	Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку.

	1
	
	

	13
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	
	МАЙ
	
	
	

	1
	Короткая программа.
	1
	
	

	2
	Произвольная программа.
	1
	
	

	3
	Короткая программа.
	1
	
	

	4
	Произвольная программа.
	1
	
	

	5
	Короткая программа.
Произвольная программа.
	1
	
	

	6
	Короткая программа.
	1
	
	

	7
	Произвольная программа.
	1
	
	

	8
	Короткая программа.
	1
	
	

	9
	Произвольная программа.
	1
	
	

	10
	Короткая программа.
Произвольная программа.
	1
	
	

	11
	Итоговая аттестация.
	1
	
	



4.Ожидаемые результаты
По окончании обучения воспитанники СОГ 3 –го года обучения должны знать:
- правила поведения в спортивном зале и на ледовой площадке;
- названия элементов;
- правила личной гигиены.
Уметь выполнять:
- скольжение тройки по восьмерке ВН, ВВ, НН, НВ;
- спирали: спираль с перетяжкой по серпантину с захватом ноги;
- прыжки в 1 оборот: риттбергер в 1 об., флип в 1 об., лутц в 1 об., каскад или связка из них;
- вращения: в волчке или в волчке со сменой ноги (кол-во оборотов 5-8).







Приложение к дополнительной
общеразвивающей программе







13.РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 
ПО ФИГУРНОМУ КАТАНИЮ НА КОНЬКАХ 
Учебный курс
«ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА»
для спортивно-оздоровительных групп
 4-го года обучения






Составитель:
Осипченко Анна Станиславовна
Казакова Елена Юрьевна










1. Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Общая физическая подготовка» по фигурному катанию составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МаУ ДО ООЦ «Олимпийский» четвертого года обучения 8-10 лет. 

 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков;
Задачи:
· всесторонняя физическая подготовка, 
· закаливание и укрепление здоровья занимающихся;
· содействие эстетическому воспитанию.

2.Содержание программы
2.1. Теория.
1.Физическая культура и спорт в РФ.
Физическая культура, ее значение для укрепления здоровья, всестороннего физического развития.

2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Систематические занятия спортом, как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.

3. Гигиена тренировочных занятий, режим и питание спортсмена.
Гигиена. Личная гигиена юного спортсмена. Гигиена сна, уход за кожей, волосами и ногтями, гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, душ, обтирание, баня).

4. Врачебный контроль и самоконтроль.
Врачебный контроль и самоконтроль.
 
5. Морально-волевая подготовка.
Моральные качества: трудолюбие, смелость, решительность, настойчивость, умение преодолевать трудности, коллективные навыки работы, чувство ответственности за свои действия, взаимопомощь, выручка, организованность, дисциплина и уважение к товарищам.
2.2. Практика.
   Гимнастические упражнения. Упражнения без предмета. Упражнения для рук, плечевого пояса, в различных исходных положениях (стоя, сидя, лежа). Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки.
Закрепление правильной осанки в положениях стоя и сидя. Упражнения для правильного положения туловища при различных движениях.
Упражнения для развития подвижности в суставах ног: прыжковые упражнения (прыжки с длинной и короткой скакалкой, прыжки с доставанием подвешенных предметов с места, с шага, прыжки с места в длину; подскоки на мягком грунте и песке на обеих ногах и с ноги на ногу – с акцентом на высоту прыжка).
Ходьба различными способами в различном темпе, с различными движениями рук, ног и туловища. Бег в различном темпе с переменой направления (вперед, назад, в сторону). Игры с бегом и прыжками.
Упражнения с предметами: с гимнастической палкой, большими резиновыми, волейбольными и набивными мячами – броски снизу – вперед, снизу – назад через голову, снизу – в стороны, перебрасывание и ловля мяча парами и группами по кругу. 
Акробатические упражнения. Группировка, сидя, лежа на спине и в приседе. Кувырки вперед и назад, в сторону (в группировке) в положении сидя. Переворот вперед боком (левым и правым) – «колесо». Прыжок «бедуинский» (это же и в других старших группах). Подвижные игры и эстафеты с включением специальных упражнений. Игры и эстафеты на площадке. Игры с мячом, музыкальные игры.









3.Календарно-тематическое планирование по фигурному катанию на коньках для спортивно-оздоровительных групп 4-ого года обучения
Курс «Общая физическая подготовка»
	№ п/п
	Содержание занятия
	часы
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	
	СЕНТЯБРЬ
	
	
	

	1
	Физическая культура, ее значение для укрепления здоровья, всестороннего физического развития.
	1
	
	

	2
	 Гимнастические упражнения. Упражнения без предмета.
	1
	
	

	3
	Систематические занятия спортом, как важное условие укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
	1
	
	

	4
	Закрепление правильной осанки в положениях стоя и сидя. 
	1
	
	

	5
	Моральные качества. Упражнения для развития подвижности в суставах ног. 
	1
	
	

	6
	Упражнения для правильного положения туловища при различных движениях.
	1
	
	

	7
	Гигиена. Упражнения с предметами.
	1
	
	

	8
	Врачебный контроль и самоконтроль.  
	1
	
	

	9
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	11
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	12
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	13
	Акробатические упражнения.
	1
	
	

	
	Октябрь
	
	
	

	1
	Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 
	1
	
	

	2
	Гимнастические построения и перестроения в колонну, в шеренгу. 
	1
	
	

	3
	Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
1
	
	

	4
	
Танцевальные шаги.
	
1
	
	

	5
	
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.

	
	
	

	6
	Танцевальные шаги.

	1
	
	

	7
	
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
	
	

	8
	
Танцевальные шаги.

	1
	
	

	9
	Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках.
	1
	
	

	10
	
Танцевальные шаги.

	1
	
	

	11
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	12
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	13
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	
	НОЯБРЬ
	
	
	

	1
	ОРУ.  Танцевальный шаг «полька». 
	1
	
	

	2
	Игра с элементами статических поз.
	1
	
	

	3
	ОРУ. Прыжки с продвижением с поворотом в 1об. на двух ногах. 
	1
	
	

	4
	Прыжки через скакалку. Эстафета.
	1
	
	

	5
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	1
	
	

	6
	Имитация вращений. 3-я позиция ног в хореографии. Игра с мячом.
	1
	
	

	7
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об. с приземлением на одну ногу. 
	1
	
	

	8
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	1
	
	

	9
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	1
	
	

	10
	Имитация вращений. 3-я позиция ног и позиции рук в хореографии. 
	1
	
	

	11
	Игра с элементами статических поз.
	1
	
	

	12
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу. 
	1
	
	

	
	ДЕКАБРЬ
	
	
	

	1
	ОРУ.  Танцевальный шаг «полька». 
	1
	
	

	2
	Игра с элементами статических поз.
	1
	
	

	3
	ОРУ. Прыжки с продвижением с поворотом в 1об. на двух ногах. 
	1
	
	

	4
	Прыжки через скакалку. Эстафета.
	1
	
	

	5
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	1
	
	

	6
	Имитация вращений. 3-я позиция ног в хореографии. Игра с мячом.
	1
	
	

	7
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об. с приземлением на одну ногу. 
	1
	
	

	8
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	1
	
	

	9
	ОРУ. Упражнения на равновесие. 
	1
	
	

	10
	Имитация вращений. 3-я позиция ног и позиции рук в хореографии. 
	1
	
	

	11
	Игра с элементами статических поз.
	1
	
	

	12
	ОРУ. Прыжки на месте в 1 об.  с приземлением на одну ногу. 
	1
	
	

	13
	Прыжки через скакалку. Игра со скакалкой.
	1
	
	

	
	ЯНВАРЬ
	
	
	

	1
	Влияние занятий физической культурой и спортом на совершенствование функций организма, мышечной системы, суставов и связок, дыхания и кровообращения. Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	2
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	3
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	4
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	5
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	6
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	7
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	8
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	9
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1
	
	

	
	ФЕВРАЛЬ
	
	
	

	1
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук, плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	2
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	3
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	4
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	5
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	6
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	7
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	8
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	9
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	10
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	11
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	
	МАРТ
	
	
	

	1
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	2
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	3
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	4
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	5
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	6
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	7
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	8
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	9
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	10
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	11
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	12
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	13
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	
	АПРЕЛЬ
	
	
	

	1
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	2
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	3
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	4
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	5
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	6
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	7
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	8
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	9
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	10
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	11
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	12
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	13
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	
	МАЙ
	
	
	

	1
	Ходьба, бег, прыжки. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
	1
	
	

	2
	Спрыгивание с высоты 30 – 40 см. Упражнения с короткой скакалкой. 
	1
	
	

	3
	Прыжки в длину с места.
	1
	
	

	4
	Прыжки в высоту с небольшого разбега с мягким приземлением на ноги.
	1
	
	

	5
	Специальные физические упражнения.
	1
	
	

	6
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	7
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	8
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	9
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.
	1
	
	

	10
	ОРУ на развитие гибкости. «Мост» из и.п. стоя, встать в и.п. Переворот боком. Стойка на руках.
	1
	
	

	11
	Итоговая аттестация.
	1
	
	





4.Ожидаемые результаты
 По окончании обучения воспитанники СОГ 4 –го года обучения должны знать:
·  правила поведения в спортивном зале и на ледовой площадке;
· значение физической культуры для укрепления здоровья, всестороннего физического развития.
· роль систематических занятий спортом, в укрепления здоровья, развития физических способностей и достижения высоких спортивных результатов.
            Уметь выполнять:
· акробатические упражнения
· составить простой комплекс упражнения с предметами
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1. Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Основы фигурного катания на коньках» по фигурному катанию составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» четвертого года обучения 8-10 лет. 

 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков.
Задачи:
· овладение школой движений в фигурном катании;
·  формирование разнообразных двигательных навыков и умений, создающих предпосылки для овладения сложной техникой фигурного катания,
·  развитие основных физических качеств, необходимых фигуристу.



2. Содержание программы

2.1. Теория.
1. Краткий обзор состояния и истории развития фигурного катания на коньках.
Характеристика и анализ современного состояния фигурного катания на коньках в России и за рубежом.
 
2. Разрядные требования Единой всероссийской спортивной классификации.
 Принципы построения разрядных требований. 

3. Основы техники фигурного катания на коньках.
Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки.

4. Планирование тренировки. Методика ведения спортивного дневника.
Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. Планирование тренировки: перспективное (на несколько лет), текущее, оперативное.

5. Правила, организация и проведение соревнований.
Место соревнований в учебно-тренировочном процессе. Виды соревнований. Права и обязанности участников соревнований.

6. Принцип подбора музыкального сопровождения и методика составления произвольных программ.
Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

2.2. Практика.
Специальная физическая подготовка.
Упражнения для выработки чувства ритма, музыкально - ритмические упражнения. Танцевальные движения.
Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голеностопных суставов: вращение ступни наружу, внутрь; разгибание и сгибание в голеностопном суставе – вначале медленно, постепенно увеличивая темп. Приседания с палкой, мячом в руках, упражнения в приседе на одной ноге с различными положениями рук, вставание из положения «пистолетик»; прыжки вверх толчком двумя ногами на положение полупрсиседа с мягким приземлением на обе ноги; прыжки в длину с места и с небольшого разбега; прыжки в высоту с места и с разбега; прыжки с доставанием подвешенных предметов; прыжки с двух ног с вращением в момент прыжка на 450, 900, 1350 (0,5; 1 и 1,5 оборота) в обе стороны.
Упражнения в равновесии. Упражнения, осложняемые большой амплитудой движений. Упражнения в равновесии, стоя на одном и двух носках, на месте и в движении. Упражнения в равновесии с мячом и палкой в руках. 
Хореографические и гимнастические вольные упражнения на 4 и 8 актов для развития координации, плавности, выразительности и музыкальности. Танцевальные шаги.
Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. Игры и эстафеты на коньках с включением элементов произвольного катания.
Хореографическая подготовка.
Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа. Упражнения у станка. Большое плие из 1,2 и 5 позиций. Батман фраппе, батман девелопе. Пор – де – бра 3 и 4 (во 2 полугодии можно ввести полупальцы). Большой батман пуанте крестом. Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям.
Ронд – де – жамб партер на деми плие ан деор и ан дедан.
Па - де – бурре с переменой ног (изучается лицом к станку). Адажио. Упражнения на середине (без опоры). Те же, что и у станка.
Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.
Ассамбле в сторону. Сиссон. Жэте. Глиссад. Падебаск.
Эшшапе с переменой ног и без перемены. Па шассе.
Сиссон ферме вперед, в сторону, назад и в позах. Эпальман круазе.
Адажио. Туры в воздухе.
Элементы танца «Полька». Постановка танца на основе пройденного материала.
Техническая подготовка.
Повторение и совершенствование материала.
Освоение техники обязательных упражнений:
- правая вперед наружу, левая вперед наружу.
- правая вперед внутрь, левая вперед внутрь.	
- тройка правая вперед наружу, левая вперед наружу.
Произвольное катание.
Короткая программа.
Короткая программа составляется индивидуально под музыкальное сопровождение и не должна превышать по времени 2 мин. В нее должны быть включены следующие обязательные элементы:
1. прыжок Сальхов в 2 оборота;
2. прыжок наружный Лутц в 1 оборот;
3. прыжок в либеллу;
4. Флип 1 оборот или Тулуп в 1 оборот;
5. Волчок со сменой ног;
6. дорожка «серпантин».
Произвольная программа.
Произвольная программа должна исполняться в течение 2 минут и должна обязательно включать следующие элементы:
1. один прыжок в 2 оборота;
2. прыжок Аксель в 1,5 оборота с наружного и внутреннего хода;
3. прыжок Флип шпагатом;
4. прыжок Риттерберг в 1 оборот;
5. прыжковую комбинацию из 2х прыжков, один из которых в 2 оборота;
6. три различных врашения (три позы – вращение стоя, в волчке и в ласточке);
7. две различные комбинации шагов.
Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку. Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.
Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.

3.Календарно-тематическое планирование для спортивно-оздоровительной группы 4-го года обучения
Курс «Основы фигурного катания на коньках»
	№ п/п
	Содержание занятия
	часы
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	
	СЕНТЯБРЬ
	
	
	

	1
	Упражнения для выработки чувства ритма.
	

	1
	
	

	2
	Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.
	1
	
	

	3
	Упражнения у станка. Правая вперед наружу, левая вперед наружу. правая вперед внутрь, левая вперед внутрь.
	1
	
	

	4
	Произвольное катание.

	1
	
	

	5
	Упражнения для выработки чувства ритма.
	

	1
	
	

	6
	Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.
	1
	
	

	7
	Упражнения у станка. Правая вперед наружу, левая вперед наружу. правая вперед внутрь, левая вперед внутрь.
	1
	
	

	8
	Произвольное катание.

	1
	
	

	9
	Упражнения для выработки чувства ритма.
	

	1
	
	

	11
	Повторение пройденных упражнений с увеличением темпа.
	1
	
	

	12
	Упражнения у станка. Правая вперед наружу, левая вперед наружу. правая вперед внутрь, левая вперед внутрь.
	1
	
	

	13
	Произвольное катание.

	1
	
	

	
	Октябрь
	
	
	

	1
	Принципы построения разрядных требований. 

	1
	
	

	2
	Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голеностопных суставов.
	1
	
	

	3
	Большое плие из 1,2 и 5 позиций.
	1
1
	
	

	4
	Батман фраппе, батман девелопе.  
	
1
	
	

	5
	Тройка правая вперед наружу, левая вперед наружу. 
	
	
	

	6
	Произвольное катание. 
	1
	
	

	7
	Короткая программа.
	1
	
	

	8
	Принципы построения разрядных требований. 

	1
	
	

	9
	Упражнения для развития прыгучести, укрепления и развития подвижности голеностопных суставов.
	1
	
	

	10
	Большое плие из 1,2 и 5 позиций.
	1
	
	

	11
	Батман фраппе, батман девелопе.  
	1
	
	

	12
	Тройка правая вперед наружу, левая вперед наружу. 
	1
	
	

	13
	Произвольное катание. 
	1
	
	

	
	НОЯБРЬ
	
	
	

	1
	Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки. 
	1
	
	

	2
	Упражнения в равновесии.
	1
	
	

	3
	Пор – де – бра 3 и 4.
	1
	
	

	4
	Большой батман пуанте крестом.
	1
	
	

	5
	Короткая программа.

	1
	
	

	6
	Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки. 
	1
	
	

	7
	Упражнения в равновесии.
	1
	
	

	8
	Пор – де – бра 3 и 4.
	1
	
	

	9
	Большой батман пуанте крестом.
	1
	
	

	10
	Короткая программа.

	1
	
	

	11
	Элементы обязательных упражнений и их исполнения: дуги, перетяжки, тройки, скобы, петли, крюки, выкрюки, стартовые толчки. 
	1
	
	

	12
	Упражнения в равновесии.
	1
	
	

	
	ДЕКАБРЬ
	
	
	

	1
	Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. 
	1
	
	

	2
	Хореографические и гимнастические вольные упражнения для развития координации, плавности, выразительности и музыкальности.
	1
	
	

	3
	Танцевальные шаги
	1
	
	

	4
	Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям.
	1
	
	

	5
	Ронд – де – жамб партер на деми плие ан деор и ан дедан.
	1
	
	

	6
	Произвольная программа.
	1
	
	

	7
	Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. 
	1
	
	

	8
	Хореографические и гимнастические вольные упражнения для развития координации, плавности, выразительности и музыкальности.
	1
	
	

	9
	Танцевальные шаги
	1
	
	

	10
	Большое плие по 1, 2, 4 и 5 позициям.
	1
	
	

	11
	Ронд – де – жамб партер на деми плие ан деор и ан дедан.
	1
	
	

	12
	Произвольная программа.
	1
	
	

	13
	Роль и значение планирования, как основы управления процессом тренировки. 
	1
	
	

	
	ЯНВАРЬ
	
	
	

	1
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	2
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	3
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	4
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	5
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	6
	Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку.

	1
	
	

	7
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	8
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	9
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	
	ФЕВРАЛЬ
	
	
	

	1
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	2
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	3
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	4
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	5
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	6
	Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку.

	1
	
	

	7
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	8
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	9
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	10
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	11
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	
	МАРТ
	
	
	

	1
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	2
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.

	1
	
	

	3
	Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.
	1
	
	

	4
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	5
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.

	1
	
	

	6
	Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.
	1
	
	

	7
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	8
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.

	1
	
	

	9
	Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.
	1
	
	

	10
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	11
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе.

	1
	
	

	12
	Участие в исполнении группового или индивидуального показательного танца.
	1
	
	

	13
	Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. 

	1
	
	

	
	АПРЕЛЬ
	
	
	

	1
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	2
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	3
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	4
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	5
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	6
	Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку.

	1
	
	

	7
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	8
	Па - де – бурре с переменой ног. Адажио. 
	1
	
	

	9
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 

	1
	
	

	10
	Упражнения на без опоры. Те же, что и у станка.
	1
	
	

	11
	Позы эфассе, круазе, 1и 2 арабески.

	1
	
	

	12
	Работа над составлением и вкатыванием программы под музыку.

	1
	
	

	13
	Скоростное скольжение на коньках по площадке для выработки скорости и выносливости. 
	1
	
	

	
	МАЙ
	
	
	

	1
	Короткая программа.
	1
	
	

	2
	Произвольная программа.
	1
	
	

	3
	Короткая программа.
	1
	
	

	4
	Произвольная программа.
	1
	
	

	5
	Короткая программа.
Произвольная программа.
	1
	
	

	6
	Короткая программа.
	1
	
	

	7
	Произвольная программа.
	1
	
	

	8
	Короткая программа.
	1
	
	

	9
	Произвольная программа.
	1
	
	

	10
	Короткая программа.
Произвольная программа.
	1
	
	

	11
	Итоговая аттестация.
	1
	
	



4.Ожидаемые результаты
По окончании обучения воспитанники СОГ 4 –го года обучения должны знать:
- правила поведения в спортивном зале и на ледовой площадке;
- названия элементов;
- правила личной гигиены.
Уметь выполнять:
- скольжение тройки по восьмерке ВН, ВВ, НН, НВ;
- спирали: спираль с перетяжкой по серпантину с захватом ноги;
- прыжки в 1 оборот: риттбергер в 1 об., флип в 1 об., лутц в 1 об., каскад или связка из них;
- вращения: в волчке или в волчке со сменой ноги (кол-во оборотов 5-8).
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1.Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Общая физическая подготовка» по фигурному катанию на коньках составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» пятого года обучения 9-11 лет. 
 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков.
Задачи:
· дальнейшее совершенствование физической и специальной подготовки;
· укрепление здоровья занимающихся 
· повышение уровня физической подготовленности занимающихся с целью выполнения массовых разрядов по легкой атлетике.

2.Содержание программы
2.1 Теория.
1.Физическая культура и спорт в РФ.
Значение разносторонней физической подготовленности для высоких достижений в спорте.
Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта. Разрядные нормативы и требования по фигурному катанию на коньках.
2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.	
Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.
Влияние занятий физической культурой и спортом на совершенствование функций организма, мышечной системы, суставов и связок, дыхания и кровообращения.

2.2 Практика.
 Гимнастические упражнения.
Общеразвивающие упражнения без предметов; упражнения из комбинаций вольных упражнений под музыку на 16 – 24 такта, с гимнастической палкой, с набивными мячами (весом 1 –3 кг). Применяются более сложные упражнения для дальнейшего развития основных мышечных групп, совершенствования двигательных навыков, развития гибкости и координации движений. Увеличение количества повторений.
Упражнения с партнером с сопротивлением для развития силы и гибкости. Поднимание и переноска партнера (для мальчиков). Выполнение вольных упражнений на согласование движений вдвоем, групповые упражнения с музыкальным сопровождением.
Акробатические упражнения. Прыжки, кувырки, стойки на голове и на руках. Перевороты вперед с места и с разбега.
Подвижные и спортивные игры и эстафеты. Игры с бегом, с прыжками. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с прыжками и элементами равновесия. Спортивные игры: баскетбол по всему полю на развитие выносливости, баскетбол 2х2, 3х3 на одно кольцо для развития координации, прыгучести и ловкости.
Бег, прыжки. Бег с высоким подниманием бедра, с выбрасыванием голени назад. Бег на короткие дистанции. Бег с ускорением. Прыжки в высоту и длину для отработки тройного прыжка на месте. 








3.Календарно-тематическое планирование по фигурному катанию на коньках для спортивно-оздоровительных групп 5-го  года обучения.
Курс «Общая физическая подготовка»
	№ п/п
	Содержание занятия
сентябрь
	часы

	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	1
	Значение разносторонней физической подготовленности для высоких достижений в спорте.
	1

	
	

	2
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.


	1
	
	

	3
	 Упражнения для выработки
осанки.
	1
	
	

	4
	Упражнения для развития
гибкости, укрепления мышц туловища, выработки
осанки и координации движений.
	1
	
	

	5
	 Подвижные игры
и эстафеты.
	1
	
	

	6
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	7
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	8
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	9
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	10
	Разрядные нормативы и требования по фигурному катанию на коньках.
	1
	
	

	11
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	12
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1

	
	

	13
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	
	октябрь
	
	
	

	1
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук, плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	2
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	3
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	4
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	5
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	6
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	7
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	8
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	9
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	10
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	11
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	12
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	13
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	
	ноябрь
	
	
	

	1
	Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие.
	1
	
	

	2
	Слушание и разбор танцевальной музыки. Разминка с использованием бальной музыки.
	1
	
	

	3
	Слушание и разбор танцевальной музыки. Разминка с использованием бальной музыки.
	1
	
	

	4
	Слушание и разбор танцевальной музыки. Разминка с использованием бальной музыки.
	1
	
	

	5
	Основные танцевальные шаги. 
	1
	
	

	6
	Основные танцевальные шаги. 
	1
	
	

	7
	Основные танцевальные шаги. 
	1
	
	

	8
	Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта.
	1
	
	

	9
	Хореографическая подготовка
	1
	
	

	10
	Хореографическая подготовка
	1
	
	

	11
	Хореографическая подготовка
	1
	
	

	12
	Хореографическая подготовка
	1
	
	

	
	декабрь
	
	
	

	1
	Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ, выделения.
	1

	
	

	2
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 
	1

	
	

	3
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	4
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	5
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	6
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	7
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	8
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	9
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	10
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	11
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	12
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	13
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	
	январь
	
	
	

	1
	Упражнения для выработки осанки.
	1
	
	

	2
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	3
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	4
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	5
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	6
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	7
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	8
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	9
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	
	февраль
	
	
	

	1
	Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.
	1
	
	

	2
	Подвижные игры и эстафеты. 

	1
	
	

	3
	Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	4
	Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	5
	Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	6
	Комплексы упражнений для развития взрывной силы.
	1
	
	

	7
	Комплексы упражнений для развития взрывной силы.
	1
	
	

	8
	Комплексы упражнений для развития взрывной силы.
	1
	
	

	9
	Комплексы упражнений для развития взрывной силы.
	1
	
	

	10
	Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей.
	1
	
	

	11
	Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей.
	1
	
	

	
	март
	
	
	

	1
	Упражнения для развития гибкости, укрепления мышц туловища, выработки осанки и координации движений
	1
	
	

	2
	Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей.
	1
	
	

	3
	Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей.
	1
	
	

	4
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	5
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	6
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	7
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	8
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	9
	Ритмика.
	1
	
	

	10
	Ритмика.
	1
	
	

	11
	Ритмика.
	1
	
	

	12
	 Влияние занятий физической культурой и спортом на совершенствование функций организма, мышечной системы, суставов и связок, дыхания и кровообращения.
	1

	
	

	13
	Ритмика.
	1

	
	

	
	апрель
	
	
	

	1
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	2
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	3
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	4
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	5
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	6
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	7
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	8
	
	
	
	

	9
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	10
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	11
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	12
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	13
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	
	МАЙ
	
	
	

	1
	Простейшие игры и эстафеты: «Передача мячей», «Мяч – соседу» и т.п.
	1
	
	

	2
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.  Ойлер. Туры в 1 и 1,5 об. Ритбергер в 1об.
	1
	
	

	3
	ОРУ. Растяжка.  Шпагаты. «Флажок».  «Кольцо». Прыжок в шпагат. Вальсовый шаг.
	1
	
	

	4
	Подготовка к контрольным испытаниям.
	1
	
	

	5
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	6
	Игры на стадионе в баскетбол, мини - футбол.
	1
	
	

	7
	Целевой инструктаж. 
 Задание на лето. Игра с мячом.
	1
	
	

	8
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	9
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	10
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	11
	Контрольные испытания по ОФП и СФП. Итоговая аттестация.
	1
	
	








4. Ожидаемые результаты
По окончании обучения воспитанники СОГ 5 –го года обучения должны знать:
· роль ЦНС в жизни человека
· основы работы костного мышечного аппарата
· основы жизненноважных процессов газообмена, пищеварения и выделения;
· основы игры баскетбол
· разрядные нормативы и требования по фигурному катанию на коньках.

Уметь выполнять:
· прыжки, кувырки, стойки на голове и на руках.
· перевороты вперед с места и с разбега.
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1.Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Основы фигурного катания» по фигурному катанию на коньках составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» пятого года обучения 9-11 лет. 

 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков;
Задачи:
· дальнейшее совершенствование физической и специальной подготовки
·  укрепление здоровья занимающихся 
·  совершенствование всех видов фигурного катания
·  совершенствование необходимых физических качеств и приобретение опыта в соревнованиях.

2.Содержание программы
2.1 Теория.
1. Основы техники фигурного катания на коньках.
Многооборотные прыжки и особенности их исполнения.
Техника парного катания. Основы техники парного скольжения, парных спиралей, поддержек, параллельных прыжков и вращений, парных вращений. Особенности техники исполнения параллельных элементов в парном катании.
Техника спортивных танцев на льду. Скольжение на дугах. Основы парного и параллельного скольжения. Техника исполнения основных танцевальных элементов при соблюдении четкой позиции. Требования к рисунку обязательных и оригинальных танцев. Характер выражения музыкального сопровождения, сложность рисунка в произвольном танце.
Анализ видеосъемок техники исполнения обязательных упражнений, элементов произвольного катания, обязательных танцев сильнейшими фигуристами России, Европы и мира.
2. Планирование тренировки. Методика ведения спортивного дневника.
Основные формы документов спортивной тренировки. Индивидуальное планирование.
3. Правила, организация и проведение соревнований.
Разбор правил соревнований по соответствующему виду. Требования, предъявляемые к каждому виду программы (обязательной, короткой и произвольной).
Порядок организации и проведения соревнований. Организационное совещание, жеребьевка, расписание соревнований. Порядок определения победителей и выведение мест участникам. Система командного и индивидуального зачета. Порядок проведения дальнейших жеребьевок и выступлений. Закрытие соревнований. Значение официальных церемоний соревнований (парад, награждение, открытие и закрытие соревнований).
6. Принцип подбора музыкального сопровождения и методика составления произвольных программ.
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках. Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. Музыкальные формы. Выбор музыкального сопровождения с учетом индивидуальных способностей спортсмена. Компоновка отдельных музыкальных частей в единое целое.

2.2. Практика

Специальная физическая подготовка.
Упражнения для развития быстроты: бег с высокого и низкого старта по сигналу; бег спиной вперед, бег в стороны с различными движениями руками; передвижение
скачками вперед, в стороны, назад; ускорения в различных упражнениях; смена темпа выполнения упражнений.
Упражнения для развития координации движений: различные положения свободной ноги (вперед, в сторону, назад на различную высоту), наклоны вперед и назад, стоя на полупальцах; одновременные движения руками в определенном темпе.
Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в сочетании с прыжком.
Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных суставах: мах ногой с различной амплитудой вперед, в сторону и назад.
Упражнения для развития прыгучести: упражнения со скакалкой на месте и в движении, прыжки с гимнастического мостика, через планку и с различными положениями рук и ног, прыжки с поворотом (45, 90, 180,3600), с доставанием подвешенных предметов толчком одной и двумя ногами; имитация прыжков произвольного катания.
Дальнейшее совершенствование ранее усвоенных навыков равновесия на месте и движении. Упражнения в равновесии с предметами в руках (мячи, палки, булавы и др.).
Упражнения в равновесии на коньках в зале или на площадке.
Скоростной бег на коньках. Подвижные игры и эстафеты на льду с включением элементов фигурного катания. Музыкально-ритмические упражнения.
Хореографическая подготовка.
Повторение пройденного и разучивание нового.
Батман дубль фраппе. Петит батман сюр-ле-ку-де-пьед. Дубль фондю. Гранд батман в позах. Изучение наклонов. Растяжки с опорой свободной ноги.
Упражнения на середине (без опоры). Арабеск 3 и 4. Пор де бра. Адажио. Прыжки: ассамбле с продвижением вперед, в стороны и назад из 5 позиции. Сиссон ферме, сиссон уверт (во всех позах на месте). Баллоте на 450. Танцевальные шаги, тан лие на 450. Па шассе. Элементы венгерского танца. Вальсовый шаг. Постановка танца на основе пройденного материала.
Техническая подготовка.
Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
Обязательные упражнения:
1. круг назад наружу;
2. круг назад внутрь;
3. параграф вперед наружу – вперед внутрь;
4. параграф назад наружу – назад внутрь;
5. тройка вперед наружу – назад внутрь;
6. тройка вперед внутрь – назад наружу;
7. двукратная тройка вперед наружу;
8. двукратная тройка вперед внутрь.
Произвольное катание.
Короткая программа.
Изучение и совершенствование обязательных элементов короткой программы, составление программы под музыку, вкатывание программы:
1. прыжок Тулуп в 2 оборота;
2. прыжок Сальхов в 2 оборота;
3. прыжок в волчок на маховую ногу;
4. вращение в либеле со сменой ног;
5. вращение со сменой скорости;
6. дорожка по прямой.
Произвольная программа.
Произвольная программа должна исполняться в течение 2,5мин.и должна обязательно включать следующие элементы:
1. прыжок Риттбергер в 2 оборота;
2. Лутц без толчка;
3. Лутц в шпагате;
4. комбинацию из 2 прыжков, один из которых должен быть в 2 оборота;
5. прыжки во вращения - чинян;
6. прыжок в
 Либелу;
7. прыжок Ойлера (подкладки) в волчок;
8. вращения: заклон (для девочек) и либела со меной ног (для мальчиков);
9. две различные комбинации шагов.
Работа над составлением и вкатыванием программы. Вкатывание программы по частям и в целом. Работа над стабильностью исполнения элементов в программе. Прокатывание программы под музыку в целом. Составление показательного танца и участие в групповом показательном танце.




3.Календарно-тематическое планирование по фигурному катанию на коньках для спортивно-оздоровительных групп 5-ого года обучения
Курс «Основы фигурного катания на коньках»
	№ п/п
	Содержание занятия
	часы
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	
	СЕНТЯБРЬ
	
	
	

	1
	Техника парного катания. 
	1
	
	

	2
	Упражнения для развития быстроты. 
	1
	
	

	3
	Батман дубль фраппе. 
	1
	
	

	4
	Петит батман сюр-ле-ку-де-пьед. 
	1
	
	

	5
	Дубль фондю. 
	1
	
	

	6
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1

	
	

	7
	Упражнения в равновесии с предметами в руках. 
	1

	
	

	8
	Прокатывание программы под музыку в целом.
	1
	
	

	9
	Упражнения для развития быстроты. 
	1
	
	

	10
	Батман дубль фраппе. 
	1
	
	

	11
	Петит батман сюр-ле-ку-де-пьед. 
	1
	
	

	12
	Дубль фондю. 
	1
	
	

	13
	Дубль фондю. 
	1
	
	

	
	ОКТЯБРЬ
	
	
	

	1
	Упражнения для развития координации движений.
	1

	
	

	2
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1

	
	

	3
	Изучение и совершенствование обязательных элементов короткой программы, составление программы под музыку, вкатывание программы.
	
1
	
	

	4
	

Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	

1
	
	

	5
	Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	1
	
	

	6
	Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	1
	
	

	7
	Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	1
	
	

	8
	Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	1
	
	

	9
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	10
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	11
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	12
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	13
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	
	НОЯБРЬ
	
	
	

	1

2


	 Индивидуальное планирование.
	1

	
	

	
	 Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в сочетании с прыжком. 
	1
	
	

	3

	Упражнения для развития прыгучести. 
	
	
	

	4



	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	5
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	6
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	7
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	8
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	9
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	10
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	11
	 Индивидуальное планирование.
	
	
	

	12
	 Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в сочетании с прыжком. 
	
	
	

	
	ДЕКАБРЬ
	
	
	

	1
	Разбор правил соревнований по соответствующему виду. 
	1
	
	

	2
	Требования, предъявляемые к каждому виду программы (обязательной, короткой и произвольной). 
	1
	
	

	3
	Упражнения для развития прыгучести. 
	1
	
	

	4
	Произвольное катание. 
	1
	
	

	5
	Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.
	1
	
	

	6
	Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.
	1
	
	

	7
	Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.
	1
	
	

	8
	Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.
	1
	
	

	9
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	10
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	11
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	12
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	13
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	
	ЯНВАРЬ
	
	
	

	1
	Выбор музыкального сопровождения с учетом индивидуальных способностей спортсмена. 
	1

	
	

	2
	Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных суставах. 
	1

	
	

	3
	Произвольное катание.
Спирали простые и сложные
	1
1
	
	

	4
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	5
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	6
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	7
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	8
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	9
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	
	ФЕВРАЛЬ
	
	
	

	1
	Техника спортивных танцев на льду. 
	1
	
	

	2
	Скольжение на дугах. 
	1
	
	

	3
	Дальнейшее совершенствование ранее усвоенных навыков равновесия на месте и движении. 
	1

	
	

	4
	Упражнения в равновесии с предметами в руках. 
	1
	
	

	5
	Произвольное катание.
	1
	
	

	6
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	7
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	8
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	9
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	10
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	
	
	
	
	

	11
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	
	МАРТ
	
	
	

	1
	Многооборотные прыжки и особенности их исполнения. 
	1
	
	

	2
	Упражнения в равновесии на коньках в зале или на площадке. 
	
1
	
	

	3
	Гранд батман в позах. 
	1
	
	

	4
	Изучение наклонов. 
	1
	
	

	5
	Растяжки с опорой свободной ноги. 
	1
	
	

	6
	Вкатывание программы по частям и в целом. 
	1
	
	

	7
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе. 
	1

	
	

	8
	Составление показательного танца и участие в групповом показательном танце.
	1
	
	

	9
	Произвольное катание.
	1
	
	

	10
	Короткая программа.
	1
	
	

	11
	Короткая программа.
	1
	
	

	12
	Короткая программа.
	1
	
	

	13
	Короткая программа.
	1
	
	

	
	АПРЕЛЬ
	
	
	

	1
	Музыкальные формы.
	1
	
	

	2
	 Скоростной бег на коньках. 
	1
	
	

	3
	Упражнения на середине (без опоры). 
	1
	
	

	4
	Изучение и совершенствование обязательных элементов короткой программы, составление программы под музыку, вкатывание программы. 
	1

	
	

	5
	Элементы венгерского танца. 
	1
	
	

	6
	Вальсовый шаг. 
	1
	
	

	7
	Постановка танца на основе пройденного материала.
	1
	
	

	8
	Произвольная программа.
	1
	
	

	9
	Произвольная программа.
	1
	
	

	10
	Произвольная программа.
	1
	
	

	11
	Произвольная программа.
	1
	
	

	12
	Произвольная программа.
	1
	
	

	13
	Произвольная программа.
	1
	
	

	
	МАЙ
	
	
	

	1
	Порядок организации и проведения соревнований.
	2
	
	

	2
	 Арабеск 3 и 4. Пор де бра. Адажио. 
	2
	
	

	3
	Прыжки: ассамбле с продвижением вперед, в стороны и назад из 5 позиции. 
	2
	
	

	4
	Изучение и совершенствование обязательных элементов короткой программы, составление программы под музыку, вкатывание программы. 
	2
	
	

	5
	Короткая программа.
	2
	
	

	6
	Произвольная программа.
	
	
	

	7
	Короткая программа.
	2
	
	

	8
	Произвольная программа.
	
	
	

	9
	Короткая программа.
Произвольная программа.
	2
	
	

	10
	Короткая программа.
Произвольная программа.
	2
	
	

	11
	Промежуточная аттестация.
	2
	
	



4.Ожидаемые результаты
По окончании обучения воспитанники СОГ 5 –го года обучения должны знать:
· Основные формы документов спортивной тренировки.
· Основы индивидуального планирования.
· Правила, организация и проведение соревнований
· Принцип подбора музыкального сопровождения и методика составления произвольных программ.
Уметь выполнять:
· элементы венгерского танца.
· вальсовый шаг.
· прыжок Тулуп в 2 оборота;
· прыжок Сальхов в 2 оборота
· прыжок в волчок на маховую ногу;
· вращение в либеле со сменой ног;
· вращение со сменой скорости.
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1.Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Общая физическая подготовка» по фигурному катанию на коньках составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МБУ ДО ООЦ «Ледовый дворец» пятого года обучения 9-11 лет. 
 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков.
Задачи:
· дальнейшее совершенствование физической и специальной подготовки;
· укрепление здоровья занимающихся 
· повышение уровня физической подготовленности занимающихся с целью выполнения массовых разрядов по легкой атлетике.

2.Содержание программы
2.1 Теория.
1.Физическая культура и спорт в РФ.
Значение разносторонней физической подготовленности для высоких достижений в спорте.
Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта. Разрядные нормативы и требования по фигурному катанию на коньках.
2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. Влияние физических упражнений на организм занимающихся.
Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.	
Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения.
Влияние занятий физической культурой и спортом на совершенствование функций организма, мышечной системы, суставов и связок, дыхания и кровообращения.

2.2 Практика.
 Гимнастические упражнения.
Общеразвивающие упражнения без предметов; упражнения из комбинаций вольных упражнений под музыку на 16 – 24 такта, с гимнастической палкой, с набивными мячами (весом 1 –3 кг). Применяются более сложные упражнения для дальнейшего развития основных мышечных групп, совершенствования двигательных навыков, развития гибкости и координации движений. Увеличение количества повторений.
Упражнения с партнером с сопротивлением для развития силы и гибкости. Поднимание и переноска партнера (для мальчиков). Выполнение вольных упражнений на согласование движений вдвоем, групповые упражнения с музыкальным сопровождением.
Акробатические упражнения. Прыжки, кувырки, стойки на голове и на руках. Перевороты вперед с места и с разбега.
Подвижные и спортивные игры и эстафеты. Игры с бегом, с прыжками. Игры на местности. Эстафеты встречные и круговые с прыжками и элементами равновесия. Спортивные игры: баскетбол по всему полю на развитие выносливости, баскетбол 2х2, 3х3 на одно кольцо для развития координации, прыгучести и ловкости.
Бег, прыжки. Бег с высоким подниманием бедра, с выбрасыванием голени назад. Бег на короткие дистанции. Бег с ускорением. Прыжки в высоту и длину для отработки тройного прыжка на месте. 








3.Календарно-тематическое планирование по фигурному катанию на коньках для спортивно-оздоровительных групп 6-ого года обучения
Курс «Общая физическая подготовка»
	№ п/п
	Содержание занятия
сентябрь
	часы

	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	1
	Значение разносторонней физической подготовленности для высоких достижений в спорте.
	1

	
	

	2
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.


	1
	
	

	3
	 Упражнения для выработки
осанки.
	1
	
	

	4
	Упражнения для развития
гибкости, укрепления мышц туловища, выработки
осанки и координации движений.
	1
	
	

	5
	 Подвижные игры
и эстафеты.
	1
	
	

	6
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	7
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	8
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	9
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	10
	Разрядные нормативы и требования по фигурному катанию на коньках.
	1
	
	

	11
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	12
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1

	
	

	13
	Упражнения на равновесие, на
растягивание, для укрепления мышц плечевого
пояса, несложные упражнения с сопротивлением.
	1
	
	

	
	октябрь
	
	
	

	1
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук, плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	2
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	3
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	4
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	5
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	6
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	7
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	8
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	9
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	10
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	11
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	12
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	13
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	
	ноябрь
	
	
	

	1
	Костная система, связочный аппарат и мышцы, их строение и взаимодействие.
	1
	
	

	2
	Слушание и разбор танцевальной музыки. Разминка с использованием бальной музыки.
	1
	
	

	3
	Слушание и разбор танцевальной музыки. Разминка с использованием бальной музыки.
	1
	
	

	4
	Слушание и разбор танцевальной музыки. Разминка с использованием бальной музыки.
	1
	
	

	5
	Основные танцевальные шаги. 
	1
	
	

	6
	Основные танцевальные шаги. 
	1
	
	

	7
	Основные танцевальные шаги. 
	1
	
	

	8
	Единая всесоюзная спортивная классификация и ее значение для развития спорта.
	1
	
	

	9
	Хореографическая подготовка
	1
	
	

	10
	Хореографическая подготовка
	1
	
	

	11
	Хореографическая подготовка
	1
	
	

	12
	Хореографическая подготовка
	1
	
	

	
	декабрь
	
	
	

	1
	Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ, выделения.
	1

	
	

	2
	Упражнения на равновесие, на растягивание, для укрепления мышц плечевого пояса, несложные упражнения с сопротивлением. 
	1

	
	

	3
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	4
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	5
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	6
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	7
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	8
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	9
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	10
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	11
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	12
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	13
	Гимнастические упражнения без предмета, для рук,
плечевого пояса, туловища и ног.
	1
	
	

	
	январь
	
	
	

	1
	Упражнения для выработки осанки.
	1
	
	

	2
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	3
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	4
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	5
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	6
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	7
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	8
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	9
	Комплексы общеразвивающих упражнений (ОРУ) для гармоничного развития основных мышечных групп.
	1
	
	

	
	февраль
	
	
	

	1
	Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности организма.
	1
	
	

	2
	Подвижные игры и эстафеты. 

	1
	
	

	3
	Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	4
	Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	5
	Комплексы упражнений для развития скоростно-силовых качеств
	1
	
	

	6
	Комплексы упражнений для развития взрывной силы.
	1
	
	

	7
	Комплексы упражнений для развития взрывной силы.
	1
	
	

	8
	Комплексы упражнений для развития взрывной силы.
	1
	
	

	9
	Комплексы упражнений для развития взрывной силы.
	1
	
	

	10
	Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей.
	1
	
	

	11
	Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей.
	1
	
	

	
	март
	
	
	

	1
	Упражнения для развития гибкости, укрепления мышц туловища, выработки осанки и координации движений
	1
	
	

	2
	Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей.
	1
	
	

	3
	Комплексы упражнений для развития двигательно-координационных способностей.
	1
	
	

	4
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	5
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	6
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	7
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	8
	Комплексы упражнений для развития гибкости.
	1
	
	

	9
	Ритмика.
	1
	
	

	10
	Ритмика.
	1
	
	

	11
	Ритмика.
	1
	
	

	12
	 Влияние занятий физической культурой и спортом на совершенствование функций организма, мышечной системы, суставов и связок, дыхания и кровообращения.
	1

	
	

	13
	Ритмика.
	1

	
	

	
	апрель
	
	
	

	1
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.

	1
	
	

	2
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	3
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	4
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	5
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	6
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	7
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	8
	
	
	
	

	9
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	10
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	11
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	12
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	13
	Акробатические упражнения. Бег, прыжки.
	1
	
	

	
	МАЙ
	
	
	

	1
	Простейшие игры и эстафеты: «Передача мячей», «Мяч – соседу» и т.п.
	1
	
	

	2
	ОРУ на развитие прыжковой выносливости. Прыжки ч/з скакалку.  Ойлер. Туры в 1 и 1,5 об. Ритбергер в 1об.
	1
	
	

	3
	ОРУ. Растяжка.  Шпагаты. «Флажок».  «Кольцо». Прыжок в шпагат. Вальсовый шаг.
	1
	
	

	4
	Подготовка к контрольным испытаниям.
	1
	
	

	5
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	6
	Игры на стадионе в баскетбол, мини - футбол.
	1
	
	

	7
	Целевой инструктаж. 
 Задание на лето. Игра с мячом.
	1
	
	

	8
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	9
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	10
	Повторение пройденного.
	1
	
	

	11
	Контрольные испытания по ОФП и СФП. Итоговая аттестация.
	1
	
	



4. Ожидаемые результаты
По окончании обучения воспитанники СОГ 6 –го года обучения должны знать:
· роль ЦНС в жизни человека
· основы работы костного мышечного аппарата
· основы жизненноважных процессов газообмена, пищеварения и выделения;
· основы игры баскетбол
· разрядные нормативы и требования по фигурному катанию на коньках.

Уметь выполнять:
· прыжки, кувырки, стойки на голове и на руках.
· перевороты вперед с места и с разбега.
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1.Пояснительная записка
     Рабочая программа учебного курса «Основы фигурного катания» по фигурному катанию на коньках составлена на основе дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной направленности «Фигурное катание», рассчитанной на 6 лет обучения. Данная рабочая программа предназначена для юношей и девушек, посещающих спортивно-оздоровительные группы объединения «Фигурное катание» МАУ ДО ООЦ «Олимпийский» пятого года обучения 9-11 лет. 

 Цель учебного курса: всестороннее развитие личности в процессе физического воспитания ребенка на основе его психофизиологических особенностей и природных двигательных задатков;
Задачи:
· дальнейшее совершенствование физической и специальной подготовки
·  укрепление здоровья занимающихся 
·  совершенствование всех видов фигурного катания
·  совершенствование необходимых физических качеств и приобретение опыта в соревнованиях.

2.Содержание программы
2.1 Теория.
1. Основы техники фигурного катания на коньках.
Многооборотные прыжки и особенности их исполнения.
Техника парного катания. Основы техники парного скольжения, парных спиралей, поддержек, параллельных прыжков и вращений, парных вращений. Особенности техники исполнения параллельных элементов в парном катании.
Техника спортивных танцев на льду. Скольжение на дугах. Основы парного и параллельного скольжения. Техника исполнения основных танцевальных элементов при соблюдении четкой позиции. Требования к рисунку обязательных и оригинальных танцев. Характер выражения музыкального сопровождения, сложность рисунка в произвольном танце.
Анализ видеосъемок техники исполнения обязательных упражнений, элементов произвольного катания, обязательных танцев сильнейшими фигуристами России, Европы и мира.
2. Планирование тренировки. Методика ведения спортивного дневника.
Основные формы документов спортивной тренировки. Индивидуальное планирование.
3. Правила, организация и проведение соревнований.
Разбор правил соревнований по соответствующему виду. Требования, предъявляемые к каждому виду программы (обязательной, короткой и произвольной).
Порядок организации и проведения соревнований. Организационное совещание, жеребьевка, расписание соревнований. Порядок определения победителей и выведение мест участникам. Система командного и индивидуального зачета. Порядок проведения дальнейших жеребьевок и выступлений. Закрытие соревнований. Значение официальных церемоний соревнований (парад, награждение, открытие и закрытие соревнований).
6. Принцип подбора музыкального сопровождения и методика составления произвольных программ.
Значение музыкального сопровождения в фигурном катании на коньках. Основы музыкальной грамоты. Темп в музыке. Музыкальные формы. Выбор музыкального сопровождения с учетом индивидуальных способностей спортсмена. Компоновка отдельных музыкальных частей в единое целое.

2.2. Практика

Специальная физическая подготовка.
Упражнения для развития быстроты: бег с высокого и низкого старта по сигналу; бег спиной вперед, бег в стороны с различными движениями руками; передвижение
скачками вперед, в стороны, назад; ускорения в различных упражнениях; смена темпа выполнения упражнений.
Упражнения для развития координации движений: различные положения свободной ноги (вперед, в сторону, назад на различную высоту), наклоны вперед и назад, стоя на полупальцах; одновременные движения руками в определенном темпе.
Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в сочетании с прыжком.
Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных суставах: мах ногой с различной амплитудой вперед, в сторону и назад.
Упражнения для развития прыгучести: упражнения со скакалкой на месте и в движении, прыжки с гимнастического мостика, через планку и с различными положениями рук и ног, прыжки с поворотом (45, 90, 180,3600), с доставанием подвешенных предметов толчком одной и двумя ногами; имитация прыжков произвольного катания.
Дальнейшее совершенствование ранее усвоенных навыков равновесия на месте и движении. Упражнения в равновесии с предметами в руках (мячи, палки, булавы и др.).
Упражнения в равновесии на коньках в зале или на площадке.
Скоростной бег на коньках. Подвижные игры и эстафеты на льду с включением элементов фигурного катания. Музыкально-ритмические упражнения.
Хореографическая подготовка.
Повторение пройденного и разучивание нового.
Батман дубль фраппе. Петит батман сюр-ле-ку-де-пьед. Дубль фондю. Гранд батман в позах. Изучение наклонов. Растяжки с опорой свободной ноги.
Упражнения на середине (без опоры). Арабеск 3 и 4. Пор де бра. Адажио. Прыжки: ассамбле с продвижением вперед, в стороны и назад из 5 позиции. Сиссон ферме, сиссон уверт (во всех позах на месте). Баллоте на 450. Танцевальные шаги, тан лие на 450. Па шассе. Элементы венгерского танца. Вальсовый шаг. Постановка танца на основе пройденного материала.
Техническая подготовка.
Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
Обязательные упражнения:
1. круг назад наружу;
2. круг назад внутрь;
3. параграф вперед наружу – вперед внутрь;
4. параграф назад наружу – назад внутрь;
5. тройка вперед наружу – назад внутрь;
6. тройка вперед внутрь – назад наружу;
7. двукратная тройка вперед наружу;
8. двукратная тройка вперед внутрь.
Произвольное катание.
Короткая программа.
Изучение и совершенствование обязательных элементов короткой программы, составление программы под музыку, вкатывание программы:
1. прыжок Тулуп в 2 оборота;
2. прыжок Сальхов в 2 оборота;
3. прыжок в волчок на маховую ногу;
4. вращение в либеле со сменой ног;
5. вращение со сменой скорости;
6. дорожка по прямой.
Произвольная программа.
Произвольная программа должна исполняться в течение 2,5мин.и должна обязательно включать следующие элементы:
1. прыжок Риттбергер в 2 оборота;
2. Лутц без толчка;
3. Лутц в шпагате;
4. комбинацию из 2 прыжков, один из которых должен быть в 2 оборота;
5. прыжки во вращения - чинян;
6. прыжок в
 Либелу;
7. прыжок Ойлера (подкладки) в волчок;
8. вращения: заклон (для девочек) и либела со меной ног (для мальчиков);
9. две различные комбинации шагов.
Работа над составлением и вкатыванием программы. Вкатывание программы по частям и в целом. Работа над стабильностью исполнения элементов в программе. Прокатывание программы под музыку в целом. Составление показательного танца и участие в групповом показательном танце.



3.Календарно-тематическое планирование по фигурному катанию на коньках для спортивно-оздоровительных групп 6-ого года обучения
Курс «Основы фигурного катания на коньках»
	№ п/п
	Содержание занятия
	часы
	Планируемая дата проведения
	Фактическая дата проведения

	
	СЕНТЯБРЬ
	
	
	

	1
	Техника парного катания. 
	1
	
	

	2
	Упражнения для развития быстроты. 
	1
	
	

	3
	Батман дубль фраппе. 
	1
	
	

	4
	Петит батман сюр-ле-ку-де-пьед. 
	1
	
	

	5
	Дубль фондю. 
	1
	
	

	6
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1

	
	

	7
	Упражнения в равновесии с предметами в руках. 
	1

	
	

	8
	Прокатывание программы под музыку в целом.
	1
	
	

	9
	Упражнения для развития быстроты. 
	1
	
	

	10
	Батман дубль фраппе. 
	1
	
	

	11
	Петит батман сюр-ле-ку-де-пьед. 
	1
	
	

	12
	Дубль фондю. 
	1
	
	

	13
	Дубль фондю. 
	1
	
	

	
	ОКТЯБРЬ
	
	
	

	1
	Упражнения для развития координации движений.
	1

	
	

	2
	Повторение и совершенствование ранее пройденных обязательных упражнений и элементов произвольного катания.
	1

	
	

	3
	Изучение и совершенствование обязательных элементов короткой программы, составление программы под музыку, вкатывание программы.
	
1
	
	

	4
	

Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	

1
	
	

	5
	Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	1
	
	

	6
	Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	1
	
	

	7
	Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	1
	
	

	8
	Разучивание различных комбинаций из упражнений простого катания на коньках.
	1
	
	

	9
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	10
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	11
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	12
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	13
	Соревнования на технику исполнения комбинаций из упражнений простого катания на коньках. Подвижные игры.
	1
	
	

	
	НОЯБРЬ
	
	
	

	1

2


	 Индивидуальное планирование.
	1

	
	

	
	 Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в сочетании с прыжком. 
	1
	
	

	3

	Упражнения для развития прыгучести. 
	
	
	

	4



	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	5
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	6
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	7
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	8
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	9
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	10
	Работа над составлением и вкатыванием программы.
	
	
	

	11
	 Индивидуальное планирование.
	
	
	

	12
	 Упражнения для совершенствования вращений на месте, с шага и в сочетании с прыжком. 
	
	
	

	
	ДЕКАБРЬ
	
	
	

	1
	Разбор правил соревнований по соответствующему виду. 
	1
	
	

	2
	Требования, предъявляемые к каждому виду программы (обязательной, короткой и произвольной). 
	1
	
	

	3
	Упражнения для развития прыгучести. 
	1
	
	

	4
	Произвольное катание. 
	1
	
	

	5
	Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.
	1
	
	

	6
	Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.
	1
	
	

	7
	Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.
	1
	
	

	8
	Совершенствование четких подъездов и выездов из элементов.
	1
	
	

	9
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	10
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	11
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	12
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	13
	Работа над качеством вращений (центровка, бесшумность, вращение на плоскости конька и т.д.).
	1
	
	

	
	ЯНВАРЬ
	
	
	

	1
	Выбор музыкального сопровождения с учетом индивидуальных способностей спортсмена. 
	1

	
	

	2
	Упражнения для развития гибкости и подвижности в тазобедренных суставах. 
	1

	
	

	3
	Произвольное катание.
Спирали простые и сложные
	1
1
	
	

	4
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	5
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	6
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	7
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	8
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	9
	Спирали простые и сложные
	1
	
	

	
	ФЕВРАЛЬ
	
	
	

	1
	Техника спортивных танцев на льду. 
	1
	
	

	2
	Скольжение на дугах. 
	1
	
	

	3
	Дальнейшее совершенствование ранее усвоенных навыков равновесия на месте и движении. 
	1

	
	

	4
	Упражнения в равновесии с предметами в руках. 
	1
	
	

	5
	Произвольное катание.
	1
	
	

	6
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	7
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	8
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	9
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	10
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	
	
	
	
	

	11
	Циркули вперед и назад на правой и левой ноге.
	1
	
	

	
	МАРТ
	
	
	

	1
	Многооборотные прыжки и особенности их исполнения. 
	1
	
	

	2
	Упражнения в равновесии на коньках в зале или на площадке. 
	
1
	
	

	3
	Гранд батман в позах. 
	1
	
	

	4
	Изучение наклонов. 
	1
	
	

	5
	Растяжки с опорой свободной ноги. 
	1
	
	

	6
	Вкатывание программы по частям и в целом. 
	1
	
	

	7
	Работа над стабильностью исполнения элементов в программе. 
	1

	
	

	8
	Составление показательного танца и участие в групповом показательном танце.
	1
	
	

	9
	Произвольное катание.
	1
	
	

	10
	Короткая программа.
	1
	
	

	11
	Короткая программа.
	1
	
	

	12
	Короткая программа.
	1
	
	

	13
	Короткая программа.
	1
	
	

	
	АПРЕЛЬ
	
	
	

	1
	Музыкальные формы.
	1
	
	

	2
	 Скоростной бег на коньках. 
	1
	
	

	3
	Упражнения на середине (без опоры). 
	1
	
	

	4
	Изучение и совершенствование обязательных элементов короткой программы, составление программы под музыку, вкатывание программы. 
	1

	
	

	5
	Элементы венгерского танца. 
	1
	
	

	6
	Вальсовый шаг. 
	1
	
	

	7
	Постановка танца на основе пройденного материала.
	1
	
	

	8
	Произвольная программа.
	1
	
	

	9
	Произвольная программа.
	1
	
	

	10
	Произвольная программа.
	1
	
	

	11
	Произвольная программа.
	1
	
	

	12
	Произвольная программа.
	1
	
	

	13
	Произвольная программа.
	1
	
	

	
	МАЙ
	
	
	

	1
	Порядок организации и проведения соревнований.
	1
	
	

	2
	 Арабеск 3 и 4. Пор де бра. Адажио. 
	1
	
	

	3
	Прыжки: ассамбле с продвижением вперед, в стороны и назад из 5 позиции. 
	1
	
	

	4
	Изучение и совершенствование обязательных элементов короткой программы, составление программы под музыку, вкатывание программы. 
	1
	
	

	5
	Короткая программа.
	1
	
	

	6
	Произвольная программа.
	1
	
	

	7
	Короткая программа.
	1
	
	

	8
	Произвольная программа.
	1
	
	

	9
	Короткая программа.
Произвольная программа.
	1
	
	

	10
	Короткая программа.
Произвольная программа.
	1
	
	

	11
	Промежуточная аттестация.
	1
	
	



4.Ожидаемые результаты
По окончании обучения воспитанники СОГ6–го года обучения должны знать:
· Основные формы документов спортивной тренировки.
· Основы индивидуального планирования.
· Правила, организация и проведение соревнований
· Принцип подбора музыкального сопровождения и методика составления произвольных программ.
Уметь выполнять:
· элементы венгерского танца.
· вальсовый шаг.
· прыжок Тулуп в 2 оборота;
· прыжок Сальхов в 2 оборота
· прыжок в волчок на маховую ногу;
· вращение в либеле со сменой ног;
· вращение со сменой скорости.










16.Рабочая программа 
 Воспитания
 МАУ ДО ООЦ 
«Олимпийский»

















Усмань  

1. Пояснительная записка.
Назначение рабочей программы воспитания – помочь педагогу  реализовать цели и задачи, направленные на решение проблем гармоничного вхождения воспитанников в социальный мир и налаживания ответственных взаимоотношений с окружающими их людьми. Рабочая программа показывает, каким образом педагог  может реализовать воспитательный потенциал их совместной с детьми деятельности и тем самым сделать свое учреждение воспитывающей организацией. 
В центре  программы воспитания в соответствии с ФГОС общего образования находится личностное развитие обучающихся, формирование у них системных знаний о различных аспектах развития России и мира. Одним из результатов реализации программы станет приобщение обучающихся к российским традиционным духовным ценностям, правилам и нормам поведения в российском обществе. Программа призвана обеспечить достижение учащимися личностных результатов, указанных во ФГОС: формирование у обучающихся основ российской идентичности; готовность обучающихся к саморазвитию; мотивацию к познанию и обучению; ценностные установки и социально-значимые качества личности; активное участие в социально-значимой деятельности. 
 Программа воспитания – это не перечень обязательных для учреждения мероприятий, а описание системы возможных форм и способов работы с детьми.
К рабочей программе воспитания  прилагается ежегодный календарный план воспитательной работы. 
2. Цель воспитательной программы: создание единого образовательно-воспитательного пространства, способствующего формированию высоко-духовной и социально-активной личности гражданина и патриота, способного к успешной адаптации в обществе с учетом современных условий и потребностей социального развития общества. 

3.Основные задачи воспитательной работы:
· Формирование мировоззрения и системы базовых ценностей личности;
· Организация инновационной работы в области воспитания и дополнительного образования;
· Организационно-правовые меры по развитию воспитания и дополнительного образования обучающихся;
· Приобщение обучающихся к общечеловеческим нормам морали, национальным устоям и традициям образовательного учреждения;
· Обеспечение развития личности и её социально-психологической поддержки, формирование личностных качеств, необходимых для жизни;
· Воспитание внутренней потребности личности в здоровом образе жизни, ответственного отношения к природной и социокультурной среде обитания;
· Развитие воспитательного потенциала семьи;
· Поддержка социальных инициатив и достижений обучающихся.


4.Критерии результативности воспитательной работы Учреждения: 
Так как основной целью организации воспитательно – досуговой деятельности является содействие развитию личности ребенка, то основными критериями оценки результативности являются: 
- Самоактуализация личности обучающихся; 
Показателями при оценке данного критерия являются: 
 Умение и стремление к познанию, проявлению и реализации своих способностей; 
 Креативность личности ребенка, наличие высоких достижений в одном или нескольких видах деятельности; 
 Выбор нравственных форм и способов самореализации и самоуважения; 
 Наличие положительной самооценки, уверенности в своих делах и возможностях: 
 Обладание способности к рефлексии. 

Удовлетворенность обучающихся, педагогов и родителей, конкурентоспособность. 
Показателями при оценке данного критерия являются: 
 Комфортность, защищенность личности обучающегося, его отношения к основным сторонам жизнедеятельности учреждения дополнительного образования; 
 Удовлетворенность педагогов содержанием, организацией и условиями трудовой деятельности, взаимоотношениями в коллективе. 
 Удовлетворенность родителей результатами обучения и воспитания своего ребенка. 

Сформированность детского коллектива. 
Показателями при оценке данного критерия являются: 
 Усвоение обучающимися дополнительных общеобразовательных программ; 
 Участие обучающихся и педагогов в смотрах, конкурсах, соревнованиях; 
 Сохранность контингента обучающихся, наличие групп 3-го и более годов обучения; 
 Репутация учреждения. 

5. Ожидаемые результаты: 

•достижения заданного качества воспитания, обновления содержания и технологий воспитания с учетом современных требований к ним; 
• обеспечение преемственности и непрерывности воспитательного процесса на основе современных тенденций развития учебно-воспитательного процесса; 
• дифференциации и индивидуализации воспитательного процесса; 
• развития воспитательного потенциала образовательного учреждения в духовно-нравственном и гражданско-патриотическом воспитании личности; 
• максимального учета интересов и желаний учащихся и их родителей в выборе содержания и технологии учебно-воспитательной работы; 
• создания условий для творческой самореализации личности.

Направления реализации программы воспитания:
Подпрограмма «Мой мир» /реализация муниципального и социального заказа учреждения/. 
• Подпрограмма «Город, в котором я живу: досуг, общение, праздник» /организация локальных мероприятий, работа с обучающимися и их родителями/ 
• Подпрограмма «Гражданско - патриотическое воспитание» 
• Подпрограмма «Здоровый образ жизни» 
• Подпрограмма «Неделя добра» 
• Подпрограмма «Профилактика негативных явлений» 
• Подпрограмма «Памятные даты» /посвященная юбилейным датам и событиям истории/ 
• Подпрограмма «Люди вокруг нас» /программа сотрудничества с социумом/ 

17. Календарный план воспитательной работы. 
	Подпрограмма «Мой мир»

	Срок проведения
	Название 
	Форма работы
	ответственный

	сентябрь
	Планета друзей.

	Дискуссия 
	педагог

	октябрь
	День пожилых людей
	Трудовые поручения
	педагог

	ноябрь
	День матери
	Игровая 
	педагог

	декабрь
	Новогодние сюрпризы для друзей.
	Игровая 
	педагог

	январь
	Мой профессиональный интерес.
	Беседа
	педагог

	февраль
	Беседа: «Хочу все знать», посвященная дню российской науки.
	Беседа 
	педагог

	март
	Кем работают наши мамы.
	Беседа 
	педагог

	апрель
	Земля, мой дом родной (посвященная Всемирному дню земли)
	Беседа 
	педагог

	май
	Международный день семьи. Эстафеты «Мама, папа, я – спортивная семья»
	Игровая
	педагог

	Подпрограмма «Город, в котором я живу: досуг, общение, праздник»

	сентябрь
	День города.
	общение
	педагог

	октябрь
	Конкурс рисунков и творческих работ
«К родному городу с любовью».
	творчество
	педагог

	ноябрь
	Акция «Чистый город»
	трудовая
	педагог

	декабрь
	Оформление рекламных проспектов «Город в котором я живу»
	творчество
	педагог

	январь
	Достопримечательности города. Онлайн выставка.
	познавательная
	педагог

	февраль
	Моя улица. Дискуссия.
	Круглый стол
	педагог

	март
	Знаменитые люди нашего города. Онлайн.
	познавательная
	педагог

	апрель
	Виртуальные экскурсии по родному городу
	онлайн
	педагог

	май
	Музей памяти в нашем городе.
	беседа
	педагог

	Подпрограмма «Гражданско - патриотическое воспитание»

	сентябрь
	Игра «Символы Родины»
	Игровая 
	педагог

	октябрь
	Беседа «Что такое долг перед людьми».
	Беседа 
	педагог

	ноябрь
	Экскурсия «Пешком в историю родного края».
	Экскурсия 
	педагог

	декабрь
	Практикум «Разговор о жизни».
	Дискуссия 
	педагог

	январь
	Беседа «Труд народа Родину славит».
	Беседа 
	педагог

	февраль
	Практикум «Конституция РФ». Права человека. Защита Отечества».
	Круглый стол 
	педагог

	март
	Час общения: «Умом Россию не понять».
	Дискуссия 
	педагог

	апрель
	Участие в спортивных праздниках «День города», «День Победы».

	Игровая, соревновательная.
	педагог

	май
	Участие в спортивных праздниках «День города», «День Победы».

	Игровая, соревновательная.
	педагог

	Подпрограмма «Здоровый образ жизни»

	сентябрь
	«Я выбираю спорт, как альтернативу пагубным привычкам».
	игровая
	педагог

	октябрь
	В спортивном теле –
здоровый дух»
	соревнования
	педагог

	ноябрь
	«Помоги себе выжить!»
(антинаркотическая
пропаганда)
	беседа
	педагог

	декабрь
	«За жизнь без табака»
(к Всемирному дню борьбы
с курением)
	беседа
	педагог

	январь
	«Сегодня быть здоровым –
модно и престижно!» 
(ко Дню здоровья)
	Просмотр видео о спорте
	педагог

	февраль
	«День без табака»
(к Всемирному дню
без табака)
	беседа
	педагог

	март
	«Пристрастия, уносящие
жизнь»
	беседа
	педагог

	апрель
	«В гостях у гигиены и
кулинарии»
	викторина
	педагог

	май
	«Спорт +»
	соревнования
	педагог

	Подпрограмма «Неделя добра»


	сентябрь
	Конкурс видео, фото о добрых делах в выходной день.
	творческая
	педагог

	октябрь
	Акция «Доброе слово»
	общение
	педагог

	ноябрь
	День Улыбок
	общение
	педагог

	декабрь
	Подари новогодний сюрприз
	Трудовая, общение
	педагог

	январь
	Онлайн конкурс фотографий «Неделя добра»
	творческая
	педагог

	февраль
	«Агенство добрых дел».  Акция по сбору корма для бездомных животных.
	Трудовая, общение
	педагог

	март
	Адресная помощь малообеспеченным семьям, пожилым, домам-интернатам, детским домам.
	трудовая
	педагог

	апрель
	Проведение субботников, озеленение территорий, высаживание деревьев и кустарников, обустройство клумб и цветников, помощь бездомным животным.
	трудовая
	педагог

	май
	Помощь ветеранам ВОВ, пожилым, уборка на военных захоронениях, благоустройство мемориальных памятников.
	трудовая
	педагог

	Подпрограмма «Профилактика негативных явлений»

	сентябрь
	«Права ребенка»
	беседа
	педагог

	октябрь
	Азбука выживания
	беседа
	педагог

	ноябрь
	«Знать, чтобы не оступиться»
	беседа
	педагог

	декабрь
	«Курению бой объявили мы с тобой»
	беседа
	педагог

	январь
	«Будущее начинается сегодня»
	беседа
	педагог

	февраль
	Конкурс буклетов «Правила на все жизнь!»
	творческая
	педагог

	март
	«Здоровый я- здоровая семья»
	игровая
	педагог

	апрель
	«Личность и алкоголь»
	беседа
	педагог

	май
	"За здоровый образ жизни"
	соревнования
	педагог

	Подпрограмма «Памятные даты» /посвященная юбилейным датам и событиям истории/

	сентябрь
	День окончания Второй мировой войны
	беседа
	

	октябрь
	День учителя
	Онлайн поздравления
	

	ноябрь
	День народного единства
	Беседа 
	

	декабрь
	День Героев Отечества. День Конституции Российской Федерации.
	Конкурс буклетов
	

	январь
	День полного освобождения Ленинграда от фашистской блокады
	Беседа 
	

	февраль
	День Защитника Отечества
	Соревнования 
	

	март
	День воссоединения Крыма с Россией
	Беседа 
	

	апрель
	День Космонавтики. Всемирный День Земли.
	Конкурс рисунков
	

	май
	Международный день семьи.
День защиты детей.
	Спортивные игры.
	

	Подпрограмма «Люди вокруг нас» /программа сотрудничества с социумом/


	сентябрь
	Встреча с медицинскими работниками
	
	

	октябрь
	Встреча с спасателями МЧС
	
	

	ноябрь
	Встреча с пожарниками
	
	

	декабрь
	Встреча с сотрудниками МВД
	
	

	январь
	Встреча с представителями училищ
	
	

	февраль
	Встреча с известными спортсменами липецкой области
	
	

	март
	Встреча с представителями Центра занятости. Профориентация. 
	
	

	апрель
	Встреча с сотрудниками ДПС
	
	

	май
	Встреча с ветеранами
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