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В каждом виде спорта спортивная деятельность спортсмена исчис-

ляется спортивными сезонами и фигурное катание не исключение. Для 

рационального распределения нагрузки на спортсмена в течение сорев-

новательного периода, необходимо грамотно подходить к управлению 

подготовкой спортсмена. Современные фигуристы большую часть своей 

жизни проводят на тренировках. Задачей тренеров является верно рас-

считать силы спортсмена в течение всего непростого сезона. 

Необходимо учесть, что у фигуристов годичный цикл подготовки 

состоит из подготовительного периода (июнь–ноябрь), включающего в 

себя предсоревновательный этап (октябрь – ноябрь), соревновательный 

период (декабрь–апрель) и переходный, (апрель – май). В подготови-

тельном периоде предусматривается выполнение наибольшего объема 

тренировочных нагрузок с постепенным повышением интенсивности. В 

этом периоде решаются следующие задачи: создание необходимых фи-

зических (базовых) качеств; повышение специальной физической и хо-

реографической подготовленности; постановка и освоение новых про-

грамм; освоение новых элементов и стабилизация техники исполнения 

уже изученных. 

На предсоревновательном этапе постепенно снижается объем тре-

нировочных нагрузок, продолжает расти интенсивность, приближаясь в 
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конце периода к уровню соревновательной; повышается уровень специ-

альной физической подготовки, совершенствуется техника исполнения 

элементов в частях программы и в полных прокатах; проводятся кон-

трольные прокаты новых программ на тренировках, показательных вы-

ступлениях и предсезонных соревнованиях; ведется психологическая и 

морально-волевая подготовка. 

В соревновательном периоде объемы тренировочных нагрузок 

снижаются, а интенсивность достигает максимального (соревнователь-

ного) уровня. Основные задачи этого периода: окончательная доводка и 

совершенствование элементов и программ в целом, подведение спортс-

менов к наивысшему пику спортивной формы и реализация накопленно-

го потенциала на основных стартах сезона. 

В переходном периоде интенсивность тренировочных занятий 

снижается, объем достигает средних величин. Основные задачи: разучи-

вание новых элементов, совершенствование хореографической и музы-

кальной подготовленности, поиск и подбор музыкального сопровожде-

ния для программ следующего сезона, постановка программ, активный 

отдых. [1] 

При подготовке юных фигуристов тренеру необходимо обращать 

внимание на календарный и биологический возраст своего подопечного, 

для во избежания серьезной физической перегрузки. Опыт некоторых 

тренеров, работающих России, в частности Екатеринбурге, иногда пока-

зывает результат подобного плана: тренер, желая добиться от юного 

спортсмена высоких результатов за счёт чрезмерной физической нагруз-

ки, приводит своего подопечного к травмам и в последствие уходу из 

спорта. Знаменитый тренер по фигурному катанию Алексей Николаевич 

Мишин советует тренерам планировать свою деятельность, исходя из 

следующих данных: 

1) начальный возраст фигуриста при обучении спортивному фи-

гурному катанию, 2) продолжительность подготовки для достижения со-

ответствующих результатов, 3) оптимальный возраст для достижения 

высоких результатов. 

Динамика нагрузок в процессе многолетней тренировки фигури-

стов, целесообразное соотношение различных видов подготовки, работа 

различной преимущественной направленности должны обеспечить раци-

ональное построение этого процесса, Опыт подготовки сильнейших со-

ветских фигуристов с учетом специфики фигурного катания как вида 
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спорта со сложной координацией движений позволяет рекомендовать 

примерное соотношение общей, специальной физической и специальной 

технической подготовки в процессе многолетней тренировки в этом виде 

спорта [1]. 

При подготовке спортсмена в фигурном катании необходимо 

включать соревновательные упражнения в тренировочный процесс и тем 

самым обеспечить необходимый уровень специальной выносливости. 

Упражнения, выполняемые с меньшим напряжением, в сравнении с со-

ревновательным не могут в должной степени адаптировать организм 

спортсменов к соревновательным нагрузкам в полном объеме. 
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