Приложение № 1 

к программе по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 
одиночное катание 

	 
	Разделы
	Этапы и годы подготовки

	
	
	НП
	УТ
	ССМ
	ВСМ

	Год обучения
	До года
	Свыше года
	До трех лет
	Свыше трех лет
	Весь период
	Весь период

	
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5-6
	1-3
	

	Максимальная продолжительность занятия (ч) 
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	Количество часов в неделю
	8
	12
	12
	14
	16
	16
	20
	20
	24
	28

	Наполняемость групп
	10
	5
	3
	1

	1
	Общая физическая подготовка
	125
	162
	144
	145
	117
	108
	104
	93
	112
	131

	2
	Специальная физическая подготовка
	63
	94
	106
	123
	141
	150
	166
	177
	150
	146

	3
	Участие в спортивных соревнованиях
	4
	12
	12
	15
	25
	25
	73
	73
	112
	131

	4
	Техническая подготовка
	158
	237
	243
	291
	333
	333
	416
	426
	562
	728

	5
	Тактическая,

Теоретическая, психологическая подготовка
	8
	13
	13
	15
	17
	17
	31
	31
	37
	43

	6
	Хореографическая подготовка
	50
	94
	94
	109
	133
	133
	166
	156
	162
	146

	7
	Инструкторская практика и судейская практика
	4
	6
	6
	15
	33
	33
	42
	42
	63
	73

	8
	Медицинское, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	4
	6
	6
	15
	33
	33
	42
	42
	50
	58

	Общее количество часов
	416
	624
	624
	728
	832
	832
	1040
	1040
	1248
	1456


Приложение № 2 

к программе по виду спорта 

«фигурное катание на коньках» 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки 

синхронное катание на коньках

	 
	Разделы
	Этапы и годы подготовки

	
	
	УТ
	ССМ

	Год обучения
	До трех лет
	Свыше трех лет
	Весь период

	
	1
	2-3
	4
	5-6
	1-3

	Максимальная продолжительность занятия в часах
	3
	3
	3
	3
	4

	Количество часов в неделю
	10
	12
	16
	18
	20

	Наполняемость групп
	12-20

	1
	Общая физическая подготовка
	94
	87
	75
	84
	94

	2
	Специальная физическая подготовка
	94
	112
	142
	159
	124

	3
	Участие в соревнованиях
	16
	19
	58
	65
	94

	4
	Техническая подготовка
	208
	250
	341
	384
	468

	5
	Тактическая, теоретическая психологическая подготовка
	10
	12
	25
	28
	31

	6
	Хореографическая подготовка
	78
	100
	125
	140
	135

	7
	Инструкторская и судейская практика
	10
	19
	33
	38
	52

	8
	Медицинское, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	10
	25
	33
	38
	42

	Общее количество часов*
	520
	624
	832
	936
	1040


