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I. Общие положения. 
 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «горнолыжный спорт» (далее -Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, 

указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных требований к спортивной 

подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «горнолыжный спорт», утвержденным приказом Минспорта России от 31 октября 

2022 № 881 (далее - ФССП).  

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта номер-код 

вида спорта «Горнолыжный спорт» - 0060003611Я 

 

Программа разработана ГБУ ДО РСШОР по ЗВС «Барс» (далее - Организация) с 

учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «горнолыжный спорт», утвержденной приказом Минспорта России от 06 

декабря 2022 года № 1144, а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

скоростной спуск 006 001 3 6 1 1 Я 

супер - гигант 006 002 3 6 1 1 Я 

слалом - гигант 006 003 3 6 1 1 Я 

Слалом 006 004 3 6 1 1 Я 

комбинация 006 005 3 8 1 1 Н 

параллельный слалом 006 006 3 8 1 1 Я 

супер - комбинация 006 008 3 6 1 1 Я 

троеборье 006 007 3 8 1 1 Н 

командные соревнования 006 009 3 6 1 1 Я 
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- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом 

в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского 

физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 

28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические 

требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 

молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и физическое 

развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и навыков в области 

физической культуры и спорта, физическое совершенствование, формирование культуры 

здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее 

одаренных детей и подростков, создание условий для прохождения спортивной 

подготовки, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта. (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее - НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее - УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее - ССМ); 

4) этап высшего спортивного мастерства (далее - ВСМ). 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе 

соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в 

условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процессов спортивной подготовки. 

(п. 2 раздела I примерной Программы по виду спорта «горнолыжный спорт»). 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 
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выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «горнолыжный спорт»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила;  

- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго 

года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной 

специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «горнолыжный спорт» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«горнолыжный спорт»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем 

году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

Документ создан в электронной форме. № 005 от 22.04.2024. Исполнитель: Наширбанова Э.Р.
Страница 5 из 130. Страница создана: 22.04.2024 09:55



6 

 

 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «горнолыжный 

спорт»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; закрепить и углубить знания 

антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

Документ создан в электронной форме. № 005 от 22.04.2024. Исполнитель: Наширбанова Э.Р.
Страница 6 из 130. Страница создана: 22.04.2024 09:55



7 

 

 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже 

одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской 

Федерации и (или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

Горнолыжный спорт — одна из составляющих лыжного спорта – представляет 

собой спуск с гор на лыжах по специальным трассам и объединяет такие спортивные 

дисциплины,  как слалом, гигантский слалом, супергигантский слалом, скоростной спуск, 

супер-комбинация. 

Скоростной спуск – (англ. downhill – «вниз с холма») – прохождение специально 

подготовленной трассы за максимально короткий отрезок времени. Трасса для 

скоростного спуска проходит по естественному рельефу склона и содержит в себе серии 

поворотов через направляющие ворота с включением на отдельных участках трамплинов, 

как правило естественного происхождения (бугры, гребни). Трасса помечается с двух 

сторон цветными линиями на снегу или яркими флажками, на ней расположены 

направляющие ворота – сдвоенные древки с флагами красного и синего цвета 

прямоугольной формы. Обучающиеся, в отдельных случаях, могут развить скорость до 

140 км/ч, длина полета при прыжках может составлять от 40 до 50 м. Перепад высот у 

мужчин составляет от 800 до 1100 м, у женщин – от 500 до 800 м. 

Слалом - (от норв. slalåm «спускающийся след») – максимально быстрый спуск с 

горы на лыжах, при котором обучающийся обязательно должен проехать через все ворота 

(за пропуск ворот или пересечении их одной лыжей обучающиеся снимаются с 

соревнований). Длина трассы составляет от 450 до 500 м, перепад высот между стартовой 

и финишной точкой – от 60 до 150 м; ширина ворот, установленных на трассе – от 3,5 до 4 

м, расстояние между ними может колебаться от 0,7 до 15 метров. Лыжники развивают 

скорость до 40 км/ч.  Результат  определяют по сумме времени, показанного в двух 

спусках на двух различных трассах. 

Супер-гигант - представляет собой дисциплину, объединяющую в себе 

скоростной спуск и слалом-гигант. Со скоростным спуском супер-гигант схож скоростью, 

которую развивают обучающиеся. Со слаломом — траекторией трассы. Обучающиеся 
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проходят трассу, где ворота находятся примерно на том же расстоянии, что и в слаломе-

гиганте. На прохождение трассы дается только одна попытка. 

Гигантский слалом - это серия поворотов, позволяющих участнику сочетать 

максимально возможную скорость с быстрым и завершенным выполнением всех 

поворотов. Перепад высот составляет: для мужчин от 250 до 450 м для женщин от 250 до 

400 м. Ворота гигантского слалома состоят из 4 слаломных древков и 2 флагов 

попеременно красного и синего цвета. Ширина ворот должна находиться в пределах от 4 

до 8 м, расстояние между двумя ближайшими древками двух последовательных ворот 

должно быть не менее 10 м. Местность, на которой проводятся соревнования, должна 

быть по возможности волнообразной и холмистой. Ширина полотна трассы должна быть 

около 40 м. 

Супер-комбинация - включает в себя один заезд (одну попытку) слалома и один 

заезд (одну попытку) скоростного спуска либо супер-гиганта. Оба заезда проводятся в 

один и тот же день. Победитель определяется по суммарному минимальному времени в 

двух видах (слалом + скоростной спуск, либо слалом + супер-гигант). 

Классическая комбинация представляет собой соревнования, в зачёт которых идёт 

результат одного скоростного спуска и одного слалома. Каждое состязание судится 

отдельно. Особые формы комбинаций – соревнования, включающие комбинацию трёх 

(троеборье) или четырёх (четырёхборье) состязаний согласно международным правилам 

ФИС. 

Командные соревнования – соревнования, победитель которых определяется по 

результатам трёх лучших из пяти участников команды (если в Положении о 

соревнованиях не оговорено иное). Участники каждой команды должны быть названы до 

жеребьёвки. При равной сумме очков порядок мест определяется по лучшим командным 

результатам, показанным в отдельных видах в следующей последовательности: 

скоростной спуск, супергигант, гигантский слалом, слалом. 

Параллельный слалом – это вид соревнований, в котором два или более 

участников одновременно проходят по двум или нескольким рядом расположенным 

трассам. Трассы, расположенные рядом, должны максимально соответствовать друг другу 

по параметрам: рельеф, снежный покров, количество ворот и др. Перепад высот на трассе 

должен быть от 80 до 100 м при количестве ворот от 20 до 30. Установленная и 

размеченная трасса должна быть жёсткой и подготовлена по всей ширине аналогично 

трассе слалома. Трасса должна быть полностью огорожена. Повороты на трассе 

размечаются следующим образом. Каждый знак поворота состоит из двух слаломных 

древков, между которыми натягивается полотнище флага для гигантского слалома. Если 

Документ создан в электронной форме. № 005 от 22.04.2024. Исполнитель: Наширбанова Э.Р.
Страница 8 из 130. Страница создана: 22.04.2024 09:55



9 

 

 

трассы только две, то одна трасса размечается красными флагами (левая по ходу), а другая 

– синими. 

Отличительной особенностью горнолыжного спорта являются сложные условия 

проведения тренировочных занятий и соревнований – различные сочетания ворот, фигур 

на трассе, длина дистанции, крутизна склона, характер рельефа, состояние снежного 

покрова, развивание скорости – варьируют в различных комбинациях и заставляют 

горнолыжника быстро и правильно решать различные задачи, возникающие при 

прохождении трассы. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены в таблице 2. В таблице 

2 определяется минимальный возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа 

на этап спортивной подготовки и минимальная наполняемость при комплектовании 

учебно-тренировочных групп. 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной подготовки  2-3 8 10 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 
4-5 10 7 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 

Этап высшего спортивного  

Мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной 

дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения 

разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 
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- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; (пп. 4.1. Приказа № 634); 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской 

Федерации порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«горнолыжный спорт». (п. 36 и п. 42 Приказа № 1144н) 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций. (пп. 4.2. Приказа 

№ 634); 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, указанных в 

таблице 2. (пп. 4.3. Приказа № 634). 

2.2. Объем Программы. 

 

Объем Программы указан в таблице 3. 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5 - 6 6 - 8 10 - 16 16 - 18 20 - 24 24 - 32 

Общее 

количество 

часов в год 

234 - 312 312 - 416 520 - 728 832 - 936 1040 - 1248 1248 - 1664 

 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного плана, 

определенного для данного этапа спортивной подготовки. (п. 46 Приказа №999). 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки. 
 

Учебно-тренировочные занятия. 

Указываются применяемые виды (формы) учебно-тренировочных занятий 

(групповые, индивидуальные, смешанные и иные). 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 
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Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные 

и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки — двух часов;  

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех часов;  

- на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов;  

- на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. (п. 15.2 главы VI ФССП). 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 20:00 

часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание занятий в 21 часов. 

(п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом 

тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском; (пп. З. 7. Приказа № 

634); 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении 

следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. (пн. 3.8 Приказ № 

634). 

Учебно-тренировочные мероприятия. 
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Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям. (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. 

Направленность, содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

(сборов) определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и 

ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом классификации 

учебно-тренировочных мероприятий (сборов). (п. 39 Приказа № 999) 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность 

учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в таблице 

4. 

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

мастерства 

1.Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 
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2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или)специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раза в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а также в календарные планы субъектов Российской Федерации 

и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их 

проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. (указывается с учетом 

пп. 3.5Приказа № 634) 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание среди спортсменов или команд спортсменов 

по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего 

участника состязания, проводимое по утвержденному его организатором положению 

(регламенту). (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. (п. 4 главы III ФССП). 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том 
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числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, календарных 

планов физкультурных и спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, 

календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий муниципальных 

образований и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. (п. 5 главы III ФССП). 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности (количество в год) 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись 

с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами 

спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем 

соревновании. (п. 7 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329 ФЗ). 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях (пп. 15.3 главы VI 

ФССП). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация 

составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта 

Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации. 

(пп. 3.4 Приказа № 634). 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 2 3 5 7 8 7 

Отборочные - 1 3 4 5 4 

Основные  - 1 1 2 4 9 
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план. 
 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 

индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса). (пп. 15.1 главы VI ФССП). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-

тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 

годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице  27 (на стр.123). 

Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом пункта 15 ФССП по 

виду спорта, приложений №2 «Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки» и № 5 «Соотношение видов спортивной подготовки и иных 

мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки» к ФССП по виду спорта. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10% и не 

более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом Организации. (Указывается при включении в учебно-

тренировочный процесс самостоятельной подготовки). (пп. 15.1 главы VI ФССП) 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с 

учетом сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее спортивный 

сезон), в которых планируется участие обучающихся. (пп. 3.1 Приказа № 634) 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из 

астрономического часа (60 минут). (пп. 3.2 Приказа № 634); 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее 

проведения) аттестации; 
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- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся 

по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в 

спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого срока 

проведения учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую 

практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. (п.3.3 Приказа № 

634). 

2.5. Календарный план воспитательной работы. 
 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие 

физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области 

физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически 

здорового человека с высоким уровнем физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального 

закона № 329-ФЗ), а так же воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице 6. 

Таблица 6 

Календарный план воспитательной работы 

№п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено:  

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий 

в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

В течение года 
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- формирование склонности к 

педагогической работе. 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено:  

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов);  

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в:  

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4 Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на:  

В течение года 
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достижению спортивных 

результатов) 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов;  

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения;  

- правомерное поведение болельщиков;  

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 
 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в 

перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте. (ч. 1 ст. 

26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии 

с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми 

правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 

26 Федерального закона № 329-ФЗ). 

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в 

спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на 

которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил (п. 4 ч. 2 ст. 343 

Федерального закона № 329-ФЗ). 

В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329 ФЗ 

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, реализующие 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе 

ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых 

до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта. Меры, направленные на предотвращение 

применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 
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- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

обучающихся и персонала обучающихся, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными 

правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила 

как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у обучающегося. 

2. Использование или попытка использования обучающимся запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3.  Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-

контроля со стороны обучающегося или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

обучающегося или персонала обучающегося. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода обучающимся или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом 

любому обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому обучающемуся во 

вне соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 
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11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации уполномоченным 

органам. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. 

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

обучающихся пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на 

сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА 

«РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним указан в таблице 7. 

Таблица 7 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним 

Этап спортивной подготовки Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этап начальной подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год  Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Теоретическое занятие  

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год  Обучающимся даются 

начальные знания по 

тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 
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Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о 

проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео  

Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса- 

это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингов

ого 

образования. 

Участие в 

региональны

х 

антидопинго

вых 

мероприятия

х 

По 

назначени

ю 

Согласовать с 

ответственны

м за 

антидопингов

ое 

обеспечение в 

регионе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно¬ 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся 

даются 

углубленные 

знания по 

тематике; 
Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Практическо

е занятие 

«Проверка 

лекарственн

ых 

препаратов 

(знакомство 

с 

международн

ым 

стандартом 

«Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год Обучающимся даются 

углубленные 

знания по тематике; 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в Организации 

Физкультурно-спортивное 1-2 раза в Составление отчета о 
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мероприятие «Честная 

игра» 

год проведении мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса- 

это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингов

ого 

образования. 

Участие в 

региональны

х 

антидопинго

вых 

мероприятия

х 

По 

назначени

ю 

Согласовать с 

ответственны

м за 

антидопингов

ое 

обеспечение в 

регионе 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Теоретическ

ое занятие  

«Виды 

нарушений 

антидопинго

вых правил» 

1-2 раза в 

год 
Обучающимся 

даются 

максимальные 

знания по 

тематике;  

Согласовать с 

ответственны

м за 

антидопингов

ое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическ

ое занятие 

«Последствия 

допинга в 

спорте для 

здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год Обучающимся 

даются 

максимальные 

знания по 

тематике;  

Согласовать с 

ответственны

м за 

антидопингов

ое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Обучающимся 

даются 

максимальные 

знания по 

тематике;  

Согласовать с 

ответственны

м за 

антидопингов

ое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 1 -2 раз в Согласовать с 
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«Допинг-контроль» год ответственны

м за 

антидопингов

ое 

обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1 -2 раз в 

год 
Согласовать с 

ответственны

м за 

антидопингов

ое 

обеспечение в 

Организации 

Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение 

онлайн-курса- 

это 

неотъемлемая 

часть системы 

антидопингов

ого 

образования. 

Участие в 

региональны

х 

антидопинго

вых 

мероприятия

х 

По 

назначени

ю 

Согласовать с 

ответственны

м за 

антидопингов

ое 

обеспечение в 

регионе 

 

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «горнолыжный спорт» 

(п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона М 329-ФЗ). 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. (п. 41 Приказа №999). 

 В основе подготовки лежит формирование базовых знаний и практических умений 

в области методики оздоровительной физической культуры и активного отдыха, 

подготовки спортсменов массовых разрядов, а также организации и проведения массовых 

соревнований по горнолыжному спорту. 

В качестве основных задач предполагается: 

1. Воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной и 

педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта. 

2. Сформировать представление об основах организации и методике спортивной 

подготовки по горнолыжному спорту. 
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3. Приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-

тренировочных занятий с обучающимися массовых разрядов. 

4. Приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-

тренировочных занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и физической 

подготовленности обучающихся. 

5. Овладеть базовыми навыками технического обслуживания инвентаря. 

6. Приобрести опыт организации и судейства соревнований по горнолыжному 

спорту. 

Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской 

практикой, предусмотрено программой занятий с обучающимися на учебно-

тренировочном этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 

самостоятельного изучения литературы, практических занятий, участия в организации и 

судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» 

неразрывно связано с выполнением требований по разделам практической и 

теоретической подготовки обучающегося с учетом возраста и квалификации 

обучающихся. 

Обучающиеся учебно-тренировочного этапа в процессе занятий должны овладеть 

принятой в горнолыжном спорте терминологией и упражнениями; получить 

представление об основах методики подготовки спортсменов массовых спортивных 

разрядов и проведение занятий оздоровительной направленности. Приобрести 

практические навыки работы в качестве помощника тренера-преподавателя, обеспечивая 

подготовку мест занятий, специального инвентаря и др. Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических элементов другими горнолыжниками, выявлять ошибки и 

умение исправлять их. Обучающиеся должны научиться совместно с тренером-

преподавателем проводить разминку, участвовать в судействе в качестве помощника 

судьи. Формированию судейских навыков должно предшествовать изучение правил 

соревнований. Привлечение обучающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей должно идти по пути постепенного усложнения задач. 

Во время занятий на учебно-тренировочных этапах необходимо сформировать 

представление о ведении методической документации (годового план-графика, 

недельного плана, конспекта учебно-тренировочных занятий и др.), регистрация 

спортивных результатов в различных видах соревнований, тестирований. 
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В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики 

обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства должны приобрести 

практические навыки планирования и проведения учебно-тренировочных занятий этапа 

начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа. Самостоятельно подбирать 

основные упражнения для разминки и проводить ее по заданию тренера-преподавателя, 

правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими обучающимися, помогать обучающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны уметь самостоятельно составлять конспект занятий и 

комплексы учебно-тренировочных заданий для различных частей учебно-тренировочного 

занятия; проводить учебно-тренировочные занятия на этапах начальной подготовки. 

Иметь представление о нормировании нагрузок различной направленности на занятиях с 

различным контингентом обучающихся. Обладать навыками организации активного 

отдыха на основе игрового метода. Особое значение должно уделяться соблюдению мер 

безопасности и предупреждению травматизма. 

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства должны принимать участие в судействе соревнований в роли 

помощника судьи, помощника секретаря. Формой контроля должно быть выполнение 

необходимых требований для присвоения судейской категории «юный судья», судья по 

спорту 3 категории. 

Планы инструкторской и судейской практики указываются по этапам спортивной 

подготовки. 

Таблица 8 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия Сроки проведения 
Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические занятия В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, умению 

составлять конспект отдельных 

частей занятия 

Практические занятия В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 
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Теоретические занятия В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 

Практические занятия В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная 

с судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

 

 

 

 

 

 

 

 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства 

и высшего спортивного 

мастерства 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Инструкторская практика: 

Теоретические занятия В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические занятия В течение года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими группами, 

руководить обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника тренера-

преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные и ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. (п.4 ч. 2 

ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ). 
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Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих проведение 

медицинских осмотров лиц, обучающихся физической культурой и спортом на этапах 

спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом Минздрава России от 

23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях». 

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том числе при 

подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные (при определении 

допуска к мероприятиям) и периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования); этапные и текущие медицинские 

обследования; врачебно-педагогические наблюдения. (п. 8 Приказа №1144н). 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям на 

этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского заключения с 

установленной первой или второй группой здоровья, выданного по результатам 

профилактического медицинского осмотра или диспансеризации согласно возрастной 

группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 Приказа №1144н). 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям начиная 

с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной специализации) 

является наличие медицинского заключения о допуске к учебно-тренировочным 

мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42 Приказа № 1144н). 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания 

(возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 Приказа № 999) 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указывается по этапам и годам спортивной подготовки.  
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План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств указан в таблице 9. 

        Таблица 9 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки Мероприятия 
Сроки 

проведения 

Этап начальной подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

 Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации 

(по всем годам) 

 

 

 

 

 

 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе по 

углубленной программе медицинского обследования  1 раз в 6 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

Документ создан в электронной форме. № 005 от 22.04.2024. Исполнитель: Наширбанова Э.Р.
Страница 28 из 130. Страница создана: 22.04.2024 09:55



29 

 

 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка юных горнолыжников состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к 

соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением обучающихся. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

обучающегося и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, 

специализированных психических функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется высокий 

уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе психологической подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность обучающегося перед 

выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно 

управлять действиями, эмоциями и поведением, умением немедленно и эффективно 

выполнять во время выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением обучающегося 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после занятий, соревновательных нагрузок, развивается способность к 

самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочих средств. С 

этой целью также используются: рациональное сочетание средств ОФП в режиме дня, 

средств культурного отдыха и развлечения. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны включаться во 

все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 

На занятиях групп начальной подготовки основной упор делается на формирование 

интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, общих нравственных и 

специальных морально-психологических черт характера юного обучающегося 

(трудолюбие, дисциплинированность, ответственность за выполнение плана подготовки и 
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результаты выступления, уважение к тренеру-преподавателю, требовательность к самому 

себе и др.). 

На занятиях учебно-тренировочных групп акцент делается на развитие 

спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, формирование волевых черт 

характера, развитие оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, 

создание общей психической подготовленности к соревнованиям. 

Основной задачей психологической подготовки на этапе высшего спортивного 

мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении 

цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Психологической подготовкой обучающегося можно назвать организованный, 

управляемый процесс реализации его потенциальных психических возможностей в 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка к продолжительному учебно-тренировочному 

процессу осуществляется, во-первых, за счет непрерывного развития и 

совершенствования мотивов спортивной тренировки, и, во-вторых, за счет создания 

благоприятных отношений к различным сторонам учебно-тренировочного процесса. 

Психологическая подготовка к соревнованию направлена на формирование 

готовности к эффективной деятельности в экстремальных условиях и создание условий 

для полноценной реализации такой готовности. 

Специфика горнолыжного спорта, прежде всего, способствует формированию 

психической устойчивости, смелости, психической выносливости, целеустремленности, 

самостоятельности в постановке и реализации целей, принятии решений, воспитании 

воли. 

В круглогодичном цикле подготовки должен быть сделан следующий акцент при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде подготовки выделяются средства и методы 

психолого-педагогических воздействий, связанные с морально-психологическим 

просвещением обучающихся, развитием их спортивного интеллекта, разъяснением целей 

и задач участия в соревнованиях, содержанием общей психологической подготовки к 

соревнованиям, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, 

оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей 

психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижения специальной психической 

готовности к выступлению. 
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В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно- 

психического восстановления организма. 

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются на две 

основные группы: 

1. Вербальные (словесные) – лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 

аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

2. Комплексные – всевозможные спортивные и психолого-педагогические 

упражнения. 

 

Таблица 10 

Средства психологической подготовки 

Физиологические Разогревание и разминка перед тренировкой или соревнованием, дыхательные 

упражнения (по системе йогов), своевременный массаж, ванна, сауна 

Биологические Питание (состав, дозировка), сон (отдых), разрешенные, фармацевтические средств 

(по предписанию врача) 

Психологические Беседа, одобрение, похвала, подготовка к соревнованиям и его оценка. Развлечение 

(театр, дискотека), сосредоточивание перед соревнованием, аутогенная тренировок 

(расслабление мышечной системы в положении лежа с мыслью «Я спокоен», 3 раза 

в день по 2-5 минут) 

Практические Упражнения соревновательного характера, эстафеты, игры; дифференцированные 

упражнения, моделированные упражнения, использование тренажеров; 

«интервальная тренировка». 

 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы 

моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция 

деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции, идеомоторных 

представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации 

важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование 

спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного 

мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация обучающегося на достижение 

определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы человека 

определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий для 

достижения цели, влияют на его поведение. 

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, 

сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у обучающихся мотивации к 
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высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 

учебно-тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки  

и совершенствования спортивного мастерства является формирование спортивной 

мотивации, уверенности в достижения в цели, настойчивости, самостоятельности, 

эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед обучающимся, должна быть 

реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для 

достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности 

обучающегося в том, что у него есть все, чтобы достичь намеченной цели в заданный 

промежуток времени, при осознании ее важности у юного обучающегося возникает 

внутренняя готовность бороться за её достижение. Тренер-преподаватель должен умело 

поддерживать стремление и внутреннюю готовность обучающегося к достижению 

поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную информацию 

тренера- преподавателя о достижениях юного обучающегося, о том, что еще ему осталось 

сделать, чтобы выполнить намеченную программу. 

В учебно-тренировочной деятельности и в соревнованиях обучающемуся 

приходится преодолевать трудности, которые обусловлены индивидуально-

психологическими особенностями его личности. Они возникают в сознании 

обучающегося в виде  соответствующих мыслей, чувств, переживаний, и психологических 

состояний в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут 

быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей обучающегося субъективные 

трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных 

сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний, 

сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля над своими 

действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции 

организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием, необходимо на 

занятиях моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в занятие отдельные 

дополнительные задания на фоне ярко выраженной усталости. Проводить занятия в 

любую погоду (оттепель, мороз, метель). 
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Для воспитания смелости, самообладания, решительности, способности 

преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать степень 

риска при прохождении трасс. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с помощью 

анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе подготовки к 

соревнованиям следует специально их создавать 

Если же трудности, сложные ситуации, которые вынуждали бы обучающегося 

проявлять все волевые качества, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

смоделировать (болевые ощущения, поломка инвентаря и др.), то обучающийся должен 

иметь о них четкое представление и знать, как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленное  

воздействие на укрепление у обучающихся уверенности в своих силах, которая 

формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей, 

сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих возможностей 

необходим систематический анализ результатов проделанной работы, спортивных 

достижений, условий обеспечивающих достижение соответствующего успеха и причин, 

которые привели к неудаче. 

Восстановительные средства и мероприятия. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая 

составная часть системы подготовки и высококвалифицированных горнолыжников. 

Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией, 

индивидуальными  особенностями обучающихся этапом подготовки, задачами учебно-

тренировочного процесса, характером и особенностями построения учебно-

тренировочных нагрузок.  

Педагогические средства восстановления 

К педагогическим средствам восстановления относится рациональное построение и 

содержание учебно-тренировочного процесса, предполагающее: 

- соответствие тренировочной нагрузки функциональным возможностям 

обучающегося; 

- рациональное соотношение общих и специальных средств подготовки; 

- эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и 

направленности в микро- и мезо-циклах тренировки; 

- правильное сочетание работы и отдыха; 

- введение специальных разгрузочных циклов подготовки; 
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- использование среднегорья и различных климатогеографических зон в 

организации годичного цикла подготовки; 

- правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение дня с 

учетом суточных биоритмов работоспособности; 

- рациональная организация учебно-тренировочных нагрузок в отдельном 

учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, введение достаточных 

пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с задачами тренировки); 

- правильный выбор места проведения учебно-тренировочных занятий. 

Медико-биологические средства восстановления. 

 Рациональное питание. 

Характер питания во многом определяет развитие процессов адаптации организма 

обучающегося к выполнению учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок, а так 

же влияет на метаболические процессы организма, повышая спортивную 

работоспособность и ускоряя процессы ее восстановления в период отдыха после занятий 

и соревнований. 

Основные принципы питания: 

1. Снабжение организма необходимым количеством энергии, соответствующим 

ее расходу в процессе выполнения физических нагрузок. 

2. Соблюдение сбалансированности питания применительно к объему и 

интенсивности физических нагрузок, включая распределение энергетической ценности 

основных пищевых веществ, которое изменяется в зависимости от периодов подготовки к 

соревнованиям. 

3. Выбор адекватных форм питания (продуктов, пищевых веществ и их 

комбинаций) в периоды интенсивных и длительных физических нагрузок, 

непосредственной подготовки к соревнованиям, самих соревнований и последующего 

восстановления. 

4. Использование пищевых веществ для активации и регуляции 

внутриклеточных метаболических процессов в различных органах и тканях. 

5. Создание с помощью пищевых веществ необходимого метаболического фона 

для биосинтеза и реализации действия гормонов, регулирующих ключевые реакции 

метаболизма (катехоламинов, простагландинов, кортикостероидов, циклических 

нуклеотидов и др.). 

6. Разнообразие пищи за счет использования широкого ассортимента 

продуктов и применения разных приемов их кулинарной обработки для оптимального 

обеспечения организма всеми необходимыми пищевыми веществами. 
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7. Включение в рационы биологически полноценных и быстро 

переваривающихся продуктов и блюд, не обременяющих пищеварительный тракт. 

8. Индивидуализация питания в зависимости от антропометрических, 

физиологических и метаболических характеристик обучающегося, состояния его 

пищеварительной системы, личных вкусов и привычек.  

Таблица 11 

Ориентировочные величины суточной потребности в основных пищевых веществах, 

витаминах и энергии 

 

Возраст 

(лет) 

Калорийность 

(ккал) 

Белки (г) Жиры (г) Углеводы 

(г) 

Витамины (мг) 

А В1 В2 С 

11 - 13 3600 132 106 528 2,4 2,7 3,0 135 

14 - 17 4600 157 148 627 3,1 3,5 3,8 173 

 

На этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства 

энерготраты горнолыжника составляют от 5000 до 6500 ккал в сутки в зависимости от 

этапа подготовки и габаритных размеров тела обучающегося. 

Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и 

кетоновые тела, причем с увеличением объема нагрузки мобилизация жирных кислот 

возрастает. 

В рационе обучающегося в общем количестве потребляемых калорий доля белков 

должна составлять 15-17%, жиров- 25 - 27%, углеводов – 57-60%. 

В период высокоинтенсивных учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

необходимо учитывать, что каждый прием пищи приводит к активизации обмена в 

результате процессов расщепления и переваривания пищевых веществ. Количество 

энергетических затрат сверх основного обмена увеличивается при расщеплении белков в 

среднем на 25%, жиров на 4%, углеводов – на 8%. 

Основные требования к режиму и рациону питания в соревновательный период: 

1. Не принимать никаких новых пищевых продуктов (по крайней мере, за 

неделю до соревнований). Все продукты, особенно пищевые добавки повышенной 

биологической ценности, должны быть апробированы заранее во время занятий или 

предварительных соревнований. Такое требование справедливо не только к самим 

продуктам, но и к способу их приема. 

Обучающимся должно быть известно заранее, какая пища входит в рацион и когда 

ее надо принимать. Она должна сохранять и поддерживать высокий уровень спортивной 

работоспособности. 

2. Избегать пресыщения во время еды. Есть часто, понемногу и ту пищу, 

которая легко усваивается. 
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3. Гарантия готовности к соревнованиям — нормальное или повышенное 

количество гликогена в мышцах и печени. Это состояние достигается увеличением 

потребления углеводов. Необходимо постепенно в течение недели до соревнования 

увеличивать потребление углеводов. 

4. Употреблять легкую пищу в ночь перед соревнованием. Не пытаться 

насытиться в последние минуты. 

При составлении рационов питания в соревновательный период необходимо 

учитывать время переваривания пищевых веществ в желудке. 

 Рациональное питание обеспечивается правильным распределением пищи в 

течение дня. Для горнолыжников при двухразовых тренировках рекомендуется 

следующее распределение калорийности суточного рациона: 

Первый завтрак — 5% Обед – 35% 

Зарядка Полдник – 5% 

Второй завтрак — 25% Вечернее уч.-тренир.занятие  

Дневное уч.-тренир. занятие Ужин – 30% 

Минеральные вещества необходимы для нормальной жизнедеятельности 

организма. Некоторые минеральные вещества (макроэлементы) калий, натрий, кальций, 

магний, фосфор поступают с пищей и содержатся в организме в значительных 

количествах. Другие — железо, цинк, медь, кобальт, йод поступают в весьма малых 

количествах, хотя также играют важную физиологическую роль. 

Регулярные учебно-тренировочные нагрузки оказывают существенное влияние на 

обмен большинства минеральных веществ, изменяя потребность в них организма.  

Большинство микроэлементов содержится преимущественно в растительных 

продуктах (овощи, фрукты, крупы), железо содержится также в этих продуктах, но 

усваивается хуже, чем железо животных продуктов. 

Дополнительным источником поступления минеральных веществ является вода. 

Минеральный обмен может быть улучшен включением в рацион минеральных вод. В 

случае необходимости применяют различные препараты, содержащие минеральные 

элементы, а также комплексы витаминов с минеральными веществами (компливит, 

глютамевит, и др.). Так, в состав компливита в оптимальных профилактических дозах 

включены магний, фосфор, кальций и важнейшие микроэлементы: железо, медь, цинк, 

кобальт и др.  

 Биологически активные и пищевые добавки, витамины: 
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На основании многолетних исследований отечественных и зарубежных 

специалистов разработан системный подход к рациональному использованию пищевых 

субстратов, пищевых добавок и биологически активных веществ. 

Основными задачами организации спортивного питания являются: 

- оптимизация общей и специальной физической работоспособности обучающихся; 

 -ускорение восстановления и профилактика перенапряжения организма; 

-ускорение климато-поясной адаптации и нормализация биологических ритмов, 

при перемещениях на большие расстояния; 

-стабилизация иммунитета; 

-регуляция массы тела; 

-поддержание показателей гидратации и обмена основных минералов. 

Принципы применения биологически активных веществ для решения целевых 

задач спортивной подготовки: 

1. Антидопинговый принцип. 

Специфика спортивной деятельности определяет запрет на использование любых 

средств и методов питания, которые относятся к перечню допингов. 

2. Принцип соподчиненности решения педагогических (учебно-

тренировочных и соревновательных) и медико-биологических задач в общей структуре 

подготовки обучающихся. 

Согласно данному принципу целевые, этапные и текущие задачи учебно-

тренировочного и соревновательного процессов определяют выбор конкретных средств и 

методов специализированного питания и формирования соответствующих программ, 

предназначенных для решения этих задач. 

3. Принцип комбинированного применения биологически активных веществ на 

основе обратной связи: 

При одновременном применении биологически активных и пищевых добавок их 

количество не должно превышать четырех, причем необходимо учитывать синергичность 

(взаимное усиление) воздействия отдельных добавок на организм обучающегося. 

Витамин – С Витамин – Е Fe, Se 

Медико-биологические средства должны назначаться только врачом и применяться 

только под контролем врачебного персонала. 

Каждая восстановительная процедура сама по себе является дополнительной 

нагрузкой на организм, предъявляющей определенные требования, часто весьма высокие, 

к деятельности различных функциональных систем организма. Игнорирование этого 

положения может привести к обратному действию восстановительных средств – 
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усугублению утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных 

реакций. 

Физические средства восстановления. 

Применение физических средств основано на их способности неспецифической 

стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны гидропроцедуры. 

Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур зависит от температуры и 

химического состава воды. 

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°C, души ниже 20° 

С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и 

применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые ванны и души (37-

38°С) обладают седативным действием, повышают обмен веществ и применяются после 

тренировки. Теплые ванны различного химического состава продолжительностью 10-15 

мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после учебно-тренировочных занятий или 

же перед сном. 

При объемных занятиях аэробной направленности рекомендуются хвойные (50- 60 

г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) 

ванны. После скоростных нагрузок хорошее успокаивающее и восстановительное 

средство - эвкалиптовые ванны (50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки 

на 150 л воды). 

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет 

получили суховоздушные бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70° С и 

относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно 

быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (учебно-тренировочное занятие 

или соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100°С 

нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном состоянии 

нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания в сауне может 

быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться к концу захода на 

150-160% по отношению к исходному. Каждый последующий заход должен быть короче 

предыдущего. После сауны обучающемуся необходимо отдохнуть не менее 45- 60 мин. В 

том случае, когда требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную 

работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых занятиях), 

целесообразно применять парную в сочетании с холодными водными процедурами 

(температура воды при этом не должна превышать +12 - +15°С). 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное 

средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности. В 
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зависимости от цели, времени между выступлениями, степени утомления, характера 

выполненной работы применяется конкретная методика восстановительного массажа. 

Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят 

общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания, 

потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть 

поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения и окислительно- 

восстановительных процессов, должен быть продолжительным, отличаться глубиной 

воздействия, однако, быть безболезненным. Основной прием - разминание (до 80% 

времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа составляет 5-

10 мин, после средних – 10-15 мин, после тяжелых – 15-20 мин, после максимальных – 20-

25 мин. 

III. Система контроля. 
 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения 

при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической 

подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта 

«горнолыжный спорт»; 

- получить общие знания об 

антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принять участие в официальных 

спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-

переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- получить уровень спортивной 

квалификации (спортивный разряд), 
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необходимый для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, 

технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

- изучить правила безопасности при 

занятиях видом спорта «горнолыжный спорт» 

и успешно применять их в ходе проведения 

учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных 

занятий; изучить основные методы 

саморегуляции и самоконтроля;  

- овладеть общими теоретическими 

знаниями о правилах вида спорта 

«горнолыжный спорт»; изучить 

антидопинговые правила;  

- соблюдать антидопинговые правила и не 

иметь их нарушений;  

- ежегодно выполнять контрольно-

переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки;  

- принимать участие в официальных 

спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального 

образования на первом, втором и третьем 

году; 

Документ создан в электронной форме. № 005 от 22.04.2024. Исполнитель: Наширбанова Э.Р.
Страница 40 из 130. Страница создана: 22.04.2024 09:55



41 

 

 

- принимать участие в официальных 

спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта 

Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной 

квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, 

технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных 

занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания 

первой доврачебной помощи; овладеть 

теоретическими знаниями о правилах вида 

спорта «горнолыжный спорт»;  

- выполнить план индивидуальной 

подготовки; 

- закрепить и углубить знания 

антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не 

иметь их нарушений; 
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- ежегодно выполнять контрольно-

переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные 

результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- показывать результаты, 

соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не 

реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных 

спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной 

квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на 

этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного 

мастерства: 

- совершенствовать уровень общей 

физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных 

занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, 

восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной 

подготовки;  

- знать и соблюдать антидопинговые 

правила, не иметь нарушений таких правил; 
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- ежегодно выполнять контрольно-

переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных 

спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, 

соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или 

выполнить нормы и требования, необходимые 

для присвоения спортивного звания «мастер 

спорта России международного класса» не 

реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня 

спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной 

сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные 

результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных 

официальных спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов 

участия обучающихся в спортивных соревнованиях и достижения ими соответствующего 

уровня спортивной квалификации, (п. 12 Примерной Программы по виду спорта). 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 .Приказа № 

634). Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный 

сезон допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра 

спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по 

причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634). 
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В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным Программой, 

обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. По заявлению 

обучающегося или одного из родителей (законных представителей) несовершеннолетнего 

обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта (при ее реализации). (п. 3.2 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ). 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, 

на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные 

разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида 

спорта «горнолыжный спорт» и включают нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта. (п. 2 главы II ФССП). 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации 

указаны в таблицах 12, 13, 14,15. 

 

 

 

 

Таблица 12 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта «горнолыжный спорт» 

 

№п/п упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с Не более Не более 

6,9 7,1 6,7 

1.2. Челночный бег 3 

х 10м 

с Не более Не более 

10,3 10,6 10,0 

1.3. Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лежа на 

полу 

Кол-во раз Не менее Не менее 

7 4 10 

1.4. Наклон вперед 

из положения 

стоя на 

см Не менее Не менее 

+1 +3 +3 
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гимнастической 

скамье (от 

уровня скамьи) 

1.5. Прыжок в длину 

с места с 

толчком двумя 

ногами 

см Не менее Не менее 

110 105 120 

   

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок в высоту 

с места 

см Не менее Не менее 

20 15 25 

2.2 Бег 800 м мин, с Не более Не более 

6,50 7,00 6,00 

 

Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «горнолыжный спорт» 

 

№п

/п 

упражнения Единиц

а 

измере

ния 

Норматив  

юноши девушк

и 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с Не более 

11,2 11,8 

1.2. Челночный бег 3 х 10м с Не более 

9,3 9,6 

1.3. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см Не менее 

+5 +7 

1.4. Прыжок в длину с места 

с толчком двумя ногами 

см Не менее 

160 150 

1.5. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

кол-во 

раз 

Не менее 

14 - 

1.6. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине за 1 мин 

кол-во 

раз 

Не менее 

- 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок в высоту с 

места 

см Не менее 

35 30 

2.2. Тройной прыжок в длину 

с места 

м Не менее 

4,5 5 

2.3. Бег на 800 м Мин, с Не более 

4,50 5,00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (до трех 

лет) 

Спортивные разряды – 

«третий юношеский 

спортивный разряд», 

«второй юношеский 

спортивный разряд», 

«первый юношеский 

спортивный разряд» 
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3.2. Период обучения на 

этапе спортивной 

подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды – 

«третий спортивный 

разряд», «второй 

спортивный разряд», 

«первый спортивный 

разряд» 

 

Таблица 14 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

 по виду спорта «горнолыжный спорт» 

 

№п

/п 

упражнения Единиц

а 

измере

ния 

Норматив  

юноши девушк

и 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с Не более 

14 15,5 

1.2. Бег 6 мин м Не менее 

1400 1250 

1.3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

кол-во 

раз 

Не менее 

10 20 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см Не менее 

+7 +10 

1.5. Челночный бег 3 х 10м с Не более 

8 8,5 

1.6. Прыжок в длину с места 

с толчком двумя ногами 

см Не менее 

225 210 

1.7. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

кол-во 

раз 

Не менее 

30 27 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок в высоту с 

места 

см Не менее 

45 38 

2.2. Тройной прыжок в длину 

с места 

м Не менее 

7 6,5 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

 

 

Таблица 15 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

 по виду спорта «горнолыжный спорт» 

 

№п

/п 

упражнения Единиц

а 

измере

Норматив  

юноши девушк

и 
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ния 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с Не более 

13,5 14,5 

1.2. Бег 6 мин м Не менее 

1600 1400 

1.3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

кол-во 

раз 

Не менее 

15 30 

1.4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см Не менее 

+8 +10 

1.5. Челночный бег 3 х 10м с Не более 

7,5 8,5 

1.6. Прыжок в длину с места 

с толчком  двумя 

ногами 

см Не менее 

235 215 

1.7. Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине  

кол-во 

раз 

Не менее 

45 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Прыжок в высоту с 

места 

см Не менее 

55 45 

2.2. Тройной прыжок в длину 

с места 

м Не менее 

7,5 7 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание «мастера спорта России» 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «горнолыжный спорт». 

 

Режим учебно-тренировочной работы является максимально допустимым и 

установлен в зависимости от этапа и задач подготовки. В зависимости от периода 

подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный) недельная учебно-

тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться в пределах 

индивидуального плана спортивной подготовки. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе высшего 

спортивного мастерства, определяется организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

Для лиц, состоящих в списках кандидатов в спортивные сборные команды 

субъектов Российской Федерации, максимальный возраст лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не может превышать: 

на этапе начальной подготовки – 2 часа, на учебно-тренировочном этапе – 3 часа, на 

этапах спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства – 4 часа. При 

условии проведения двух и боле тренировок в день – до 8 часов. В программе спортивной 
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подготовки предусмотрена самостоятельная работа обучающегося (теоретическая 

подготовка, ОФП, зарядка). Самостоятельная работа не входит в нагрузку тренера-

преподавателя. 

Учебно-тренировочный процесс строится с учётом принципа единства 

постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, который 

реализуется через следующие направления: 

-  увеличение суммарного годового объёма работы; 

-  увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки с учётом 

этапа спортивной подготовки (в часах); 

  увеличение количества учебно-тренировочных занятий в течение недельного 

микроцикла (в зависимости от периода годичной подготовки, типа и направленности 

микроциклов); 

-  сопряжённость всех видов подготовки, предполагающую оптимальную 

взаимосвязь нагрузок различной преимущественной направленности; 

-  постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт варьирования 

способов распределения объёма и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок в 

микроцикле, мезоцикле, замены средств на каждом новом этапе; 

-  увеличение объёма технико-тактической работы, выполняемой в приближенных 

к соревновательным условиях; 

-  последовательное усложнение технико-тактической подготовки, выражающейся 

в моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от спортсменов-горнолыжников 

принятия решений в ситуации неопределённости в соревновательных условиях; 

-  последовательность развития двигательных способностей, выражающаяся в 

постепенном увеличении интенсивности учебно-тренировочных нагрузок различной 

преимущественной направленности, строгий порядок и очерёдность их введения на 

протяжении этапов и периодов подготовки с целью постоянного увеличения силы 

тренирующего потенциала; 

-  использование различного рода технических средств и природных факторов. 

При определении режима учебно-тренировочной работы учитываются сроки 

начала соревновательного периода. 

Основной формой организации для групп начальной подготовки и групп учебно-

тренировочного этапа является групповое тренировочное занятие.   

Групповое тренировочное занятие состоит из трех частей: 

- подготовительной; 

- основной; 

Документ создан в электронной форме. № 005 от 22.04.2024. Исполнитель: Наширбанова Э.Р.
Страница 48 из 130. Страница создана: 22.04.2024 09:55



49 

 

 

- заключительной. 

Для каждой части определяются свои задачи и средства их решения. 

 Подготовительная часть (примерно 15-20% занятия) — организация обучающихся, 

изложение задач и содержание занятия, разминка и подготовка к выполнению нагрузок, 

формирование осанки, развитие координации движения и т.д. 

Задачи: раскрепощение; разогревание и подведение к основной нагрузке; 

«двигательная настройка» (врабатывание в режим специализированных упражнений); 

«психическая нагрузка» (обеспечение оптимальной возбудимости, 

сосредоточенности, психической готовности к занятию с тяжестями различной 

интенсивности и величины объемов). 

 Основная часть (примерно 65-70% занятия) — изучение, совершенствование 

техники упражнений, элементов, дальнейшее развитие скоростно-силовых качеств, 

выполнение заданного объема лыжной и прыжковой подготовки (45-55% всего 

тренировочного занятия). 

 Заключительная часть (примерно 10-20% занятия) - снятие напряжения: 

раскрепощение мышц, освобождение от нервной напряженности, снижение 

сосредоточенности; успокоение организма (активная нормализация функционального 

состояния сердечно-сосудистой и дыхательной систем); психическое стимулирование 

(завершение занятий на фоне положительных эмоций, что помогает подготовить 

позитивную установку на следующее тренировочное занятие); педагогическое заключение 

(краткая оценка деятельности и достижений обучающихся в свете поставленных перед 

занятием задач, ориентация на очередные достижения). 

Обеспечение круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к спортивным 

соревнованиям лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется следующим 

образом: 

-за счет организации учебно-тренировочных сборов, являющихся составной частью 

(продолжением) учебно-тренировочного процесса в соответствии с утвержденным 

календарным планом; 

-за счет самостоятельной работы лиц, проходящих спортивную подготовку по 

индивидуальным планам подготовки; 

-за счет физкультурно-спортивных или спортивно-оздоровительных лагерей 

(центров), а также  спортивно-образовательных центров и организаций 

оздоровительной кампании. 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать соотношение 

различных сторон подготовки горнолыжников по годам обучения. На основании учебно-
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тренировочного плана Программы тренер-преподаватель разрабатывает рабочий план для 

каждой группы спортивной подготовки. В рабочем плане указываются порядковый номер 

занятия, основные задачи и краткое их содержание, указываются объем и интенсивность 

нагрузки. 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, 

выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в горнолыжном спорте. 

Тактическая и теоретическая подготовка – это педагогический процесс повышения 

теоретического уровня мастерства обучающегося, вооружение его определенными 

знаниями и умениями использовать их в учебно-тренировочных занятиях и 

соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у обучающихся свойств 

личности и психических качеств, необходимых для успешного выполнения учебно-

тренировочной деятельности, подготовки к соревнованиям и надежного выступления в 

них. 

Комплексная (интегральная) подготовка – это процесс овладения специальными 

двигательными навыками, характерными для горнолыжного спорта, развития 

тактического мышления и творческих способностей обучающихся, эффективного 

применения полученных на учебно-тренировочных занятиях умений и навыков в 

соревновательном процессе. 

Соотношения видов спортивной подготовки указаны в таблице 16. 

Таблица 16 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  

 

 

Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Общая физическая подготовка 

(%) 
25-32 26-34 23-26 21-25 17-22 17-22 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
37-47 39-47 24-29 24-29 22-29 18-24 
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Основные формы тренировочного процесса. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса являются: групповые 

тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; медико-

восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в 

соревнованиях и учебно-тренировочных мероприятиях (учебно-тренировочных сборах); 

инструкторская и судейская практика. Особенностью планирования программного 

материала является сведение максимально возможных параметров нагрузок, средств и 

методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного цикла 

тренировки. 

Расписание учебно-тренировочных занятий составляется по представлению 

тренера-преподавателя в целях установления благоприятного режима занятий, отдыха 

обучающихся, обучения их в общеобразовательных, средних специальных и высших 

профессиональных образовательных организациях. 

Принцип комплексности Программы предусматривает тесную взаимосвязь всех 

сторон учебно-тренировочного процесса: физической, технико-тактической, 

психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и 

восстановительных мероприятий, педагогического и медицинского контроля. 

Принцип преемственности Программы определяет последовательность изложения 

программного материала по этапам обучения и соответствия его требованиям высшего 

спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем учебно-тренировочном 

процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объемов учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-

тактической подготовленности. 

Принцип вариативности программного материала для практических занятий 

предусматривает, в зависимости от этапа многолетней подготовки и с учетом 

индивидуальных особенностей обучающегося, разнообразие учебно-тренировочных 

средств и нагрузок, направленных на решение поставленных задач. 

Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 1-2 8-10 8-10 9-11 9-11 

Техническая подготовка (%) 23-29 21-25 22-33 28-33 30-33 33-35 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 
2-3 2-3 3-4 3-4 2-3 1-5 

Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- - 8-10 8-10 9-11 9-11 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 
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Программа содержит рекомендации по построению, содержанию и организации 

учебно-тренировочного процесса горнолыжников на этапах спортивной подготовки. 

Программа является основным государственным документом при проведении занятий в 

учреждении. Однако программа не рассматриваться в качестве единственно возможного 

варианта планирования подготовки, так на этапах спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства основной формой учебно-тренировочного процесса 

является работа по индивидуальному плану подготовки обучающихся, включая 

индивидуализацию построения и содержания учебно-тренировочных нагрузок, 

особенности планирования участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах, 

медико-восстановительные мероприятия, врачебно-педагогический контроль. 

Программный материал предполагает решение следующих задач: 

 развитие личности обучающегося, утверждение здорового образа жизни; 

 содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья обучающихся; 

 подготовка горнолыжников высокой квалификации, резерва основного и 

юниорского составов сборной команды Республики Татарстан и России; 

 воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким 

уровнем социальной активности и ответственности молодых горнолыжников; 

 привитие навыков гигиены и самоконтроля, навыков и умений в виде спорта; 

 воспитание ответственности, гражданственности, трудолюбия, уважения к 

правам и свободам человека, любви к Родине, семье, окружающей природе. 

 

Методические рекомендации по проведению учебно-тренировочных занятий и 

соревнований: 

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

учебно-тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многолетней учебно-

тренировочной деятельности обучающиеся должны овладеть техникой и тактикой, 

приобрести опыт и специальные знания, улучшить моральные и волевые качества. 

При построении многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо 

ориентироваться на оптимальные возрастные границы, в пределах которых обучающиеся 

добиваются своих высших достижений. Как правило, способные ребята достигают первых 

успехов через 4-6 лет, а высших достижении - через 8-10 лет специализированной 

подготовки. Настоящая программа основывается на общепринятых положениях 

спортивной подготовки, которые базируются на следующих методических принципах: 
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- строгая преемственность задач, средств и методов подготовки детей, подростков, 

юниоров и взрослых обучающихся; 

- возрастание объема средств общей и специальной физической подготовки, 

соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год увеличивается 

удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочной нагрузки) и 

соответственно уменьшается удельный вес ОФП; 

- непрерывное совершенствование спортивной техники; 

- неуклонное соблюдение принципа постепенности применения учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок в процессе многолетней подготовки  

обучающихся; 

- правильное планирование учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- осуществление как одновременного развития физических качеств на всех этапах 

многолетней подготовки горнолыжников, так и преимущественного развития отдельных 

физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды. 

В технической подготовке могут использоваться следующие методические 

подходы: 

- целостное (обучение движению в целом в облегченных условиях с последующим 

расчлененным овладением его фазами и элементами); 

- расчлененное (раздельное обучение фазам и элементам движения и их сочетание 

в единое целое). 

В горнолыжном спорте распространяются общепедагогические принципы  

«спортивной тренировки», отражающие закономерности подготовки и направляющие 

деятельность тренера-преподавателя и обучающихся к намеченной цели. Основными 

педагогическими принципами являются: принцип сознательности и активности, 

принципы наглядности, доступности и индивидуализации, принцип систематичности, 

принцип прочности усвоения изучаемого материала и другие. 

1. Принцип сознательности и активности. 

Обучение технике и тактике в горнолыжном спорте невозможно без сознательной и 

активной деятельности обучаемого. Изучения новых знаний, относящихся к 

горнолыжному спорту, должно стать главным побуждающим фактором всех действий 

обучающихся различного возраста. Начиная с младшего возраста потребность к изучению 

элементов техники и тактики у обучающихся должна быть осознанной. Определены 

факторы, влияющие на мотивацию обучающихся при обучении двигательным действиям. 

Внешние факторы (сложность задания, актуальность изучаемого материала) определяют 

активность обучающихся. Внутренние факторы (степень понимания значимости задания, 
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уровень подготовленности) влияют на интерес к горнолыжному спорту и выполняемому 

заданию. Требования к реализации принципа сознательности и активности следующие: 

а) обеспечить у обучающихся осмысленное отношение и устойчивый интерес к 

избранному виду спорта. Отсутствие устойчивого интереса к занятиям снижает 

эффективность физической подготовки обучающихся, особенно при выполнении 

самостоятельной работы по заданию тренера-преподавателя; 

б) обучающиеся всех возрастов должны осознанно выполнять операции и действия 

учебно-тренировочной деятельности: ориентироваться в учебно-тренировочном задании; 

выделять смысл и условия решения поставленной задачи, решать двигательные задачи, 

анализируя и корректируя свои действия; 

в) активно формировать и регулировать мотивы обучения. Для обеспечения 

всеобщей активности на занятиях следует соблюдать доступность задания для каждого 

обучающегося. Умеренная сложность задания часто является активизирующим фактором, 

легкие и невыполнимые задания снижают активность обучающихся, оптимально трудные 

- стимулируют. 

2. Принцип наглядности. 

Наглядность не сводится к простому показу объекта изучения. Тренеру-

преподавателю необходимо сопровождать показ упражнений комментарием, 

организующим процесс восприятия у обучающихся и акцентирующим существенные 

признаки изучаемого объекта. В учебно-тренировочном процессе очень важно обеспечить 

переход от наблюдения единичных конкретных действий при выполнении технико-

тактических упражнений к осознанию общих признаков, характерных для данной группы 

приемов. Применение принципа наглядности в процессе занятий формирует у 

обучающихся представления об изучаемом движении: 

а) смысловой аспект представления дает ответ на вопрос для чего изучается 

действие; 

б) технический аспект раскрывает, что и как надо делать при выполнении действия. 

Представления о движении, сформированные на основе наблюдения, не всегда 

достаточны для изучения техники. Для формирования полноценного представления 

обучающийся не только должен увидеть, но и прочувствовать нужное ощущение 

правильного выполнения действия и запомнить его. При формировании технического 

аспекта представления об изучаемом действии принцип наглядности обучения 

осуществляется по правилу «от внешнего образа действия к образу его динамики». 

3. Принцип систематичности. 
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Предусматривает систематичность занятий при организации учебно-

тренировочного процесса. Рациональная последовательность обучения техническим 

действиям сокращает сроки изучения материала, планомерная физическая подготовка 

снижает травматизм и обеспечивает поступательный прирост подготовленности. 

Систематичность (последовательность и регулярность) наиболее наглядно реализуется в 

планировании учебно-тренировочного процесса обучающегося. 

4. Принцип прочности усвоения материала. 

Прочность усвоения — это результат учебно-тренировочного процесса, при 

котором программный материал основательно изучается и обучающиеся всегда в 

состоянии воспроизвести и применить его в учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. Прочность отражает устойчивость качества решения двигательной задачи. 

В учебно-тренировочном процессе необходимо создавать условия для запоминания. 

а) Необходимо сформировать у обучающихся установку на запоминание и показать 

пути использования материала в предстоящей соревновательной деятельности. 

Осознанная установка на запоминание существенно увеличивает объем памяти и скорость 

запоминания. 

б) Научить обучающихся приемам запоминания: повторение (тренировочное, 

предсоревновательное), кодирование информации, выработка визуального представления 

о технике (связь с предметами природы); 

в) Постоянно повторять изучаемое действие, используя следующие различные 

формы повторения: 

- начальное повторение — должно восстановить в памяти те знания, умения и 

навыки, которые понадобятся при изучении нового двигательного действия; 

- текущее повторение — когда изучаемое техническое действие включается 

тренером-преподавателем в различные виды учебно-тренировочного процесса, а также 

служит элементом вновь изучаемых действий; 

- периодическое (регулярное) повторение техники изученных приемов — 

проводится для дальнейшего их закрепления и совершенствования; 

- заключительное повторение — систематизирует ранее изученные технические 

действия. 

г) Обеспечить яркую, образную подачу содержания учебно-тренировочных заданий 

и высокий эмоциональный фон их восприятия. 

5. Принцип научности. 
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Научность — отличительный признак системы подготовки. Организованная 

подготовка горнолыжников отличается от стихийной прежде всего научностью. 

Реализация принципа научности требует выполнения ряда условий: 

а) изучаемые технические и тактические действия должны восприниматься в 

классическом варианте, освоив который, можно индивидуализировать технику; 

б) обучающиеся должны быть ознакомлены только с достоверно установленными 

наукой фактами и знаниями (при обучении технике и развитии физических качеств это 

предполагает глубокое знание тренером-преподавателем техники и тактики и его 

способность обосновывать каждое требование к деятельности обучающихся законами 

педагогики, психологии, биомеханики); 

в) в учебно-тренировочном процессе необходимо применять соответствующие 

термины, усвоение терминологии горнолыжного спорта является одной из важных задач 

подготовки. Следует избегать применения тренером-преподавателем различных терминов 

для обозначения одного объекта, или обозначения одним термином разнородных явлений. 

6. Принцип доступности и индивидуализации. 

Внедрение в практику положений этого принципа требует соответствия нагрузок, 

средств, методов и форм организации учебно-тренировочных занятий возрастным 

особенностям обучающихся и их двигательной подготовленности. Доступность 

физических упражнений зависит от возможностей обучающегося и степени трудности, 

возникающей при выполнении упражнений (координационной сложности упражнения, 

интенсивности, длительности и др.). Оптимальная мера доступности наблюдается при 

полном соответствии возможностей и трудностью упражнения. Для определения 

оптимальной меры доступности тренеру-преподавателю нужно знать функциональные 

возможности организма на различных этапах возрастного развития; влияние половых и 

индивидуальных особенностей, внешних условий на функциональные возможности 

организма обучающихся, а также рационально применять средства и методы спортивной 

подготовки с учетом возможностей обучающихся. 

Доступность означает не отсутствие трудностей, а посильную степень преодоления 

их при мобилизации психических и духовных сил. Изменение границ доступного для 

обучающихся-происходит в случае целенаправленной учебно-тренировочной 

деятельности. Известно, что новые двигательные умения и навыки возникают у 

обучающихся на базе ранее приобретенных, включая в себя их элементы. Одно из условий 

доступности — распределение материала занятий таким образом, чтобы содержание 

каждого предыдущего занятия было связано с последующими (преемственность). Другое 

условие — постепенность, т. е. переход от более легкого задания к более трудному. 
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Индивидуализация заключается в учете индивидуальных различий и в 

осуществлении индивидуального подхода. В учебно-тренировочном процессе в основном 

типичны такие ситуации: 

а) один или несколько обучающихся в группе (особенно  в  младшем  возрасте) 

имеют низкую физическую подготовленность и требуют от тренера-преподавателя 

индивидуальной дозировки нагрузки и применения большего количества специально-

подготовительных упражнений в процессе изучения техники или повышения уровня 

общей физической подготовленности; 

б) один или несколько обучающихся имеют более высокую физическую и 

техническую подготовленность, поэтому они выполняют более сложные задания тренера-

преподавателя с более высокой нагрузкой. 

 Специфические принципы. 

Специфические принципы — объективно существующие закономерности 

социального, медико-биологического, психологического и спортивно-педагогического 

характера, обусловливающие эффективность учебно-тренировочного процесса и 

соревновательной деятельности. Существуют следующие ведущие специфические 

принципы, реализуемые в занятиях с обучающимися: 

 1. Принцип направленности на максимально возможные достижения, углубленной 

специализации и индивидуализации. 

Направленность на высшие достижения осуществляется путем использования 

наиболее эффективных средств и методов тренировки, интенсификации учебно-

тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации факторов и 

условий, повышающих эффективность деятельности обучающихся (система 

восстановления и повышения работоспособности). 

В тренировке направленность на максимально возможные достижения определяет 

все содержание учебно-тренировочной деятельности: целевую направленность и задачи, 

состав средств и методов, структуру учебно-тренировочного процесса, систему контроля 

и управления и др. Углубленная специализация характеризуется оптимальным 

распределением времени и усилий на совершенствование различных видов 

подготовленности. Индивидуализация предполагает учитывать возрастные особенности, 

уровень подготовленности и способности каждого обучающегося для разработки 

индивидуальных заданий. 

 2. Единство общей и специальной подготовки. 

Специализация в горнолыжном спорте предполагает для  обучающихся 

всестороннее развитие физических и личностных качеств, динамику уровня 
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функциональных возможностей организма. Спортивные достижения во многом зависят от 

разностороннего развития (в т. ч. и интеллектуального). Единство общей и специальной 

подготовки определяется единством организма (взаимосвязью органов и систем в 

процессе деятельности и развития) и взаимодействием сформированных умений и 

навыков. Спортивная тренировка является глубоко специализированным процессом и 

требует неразрывного сочетания общей и специальной подготовки (для обучающихся 

одинаково важны все стороны подготовленности). Оптимальное соотношение общей и 

специальной подготовки в учебно-тренировочном процессе изменяется на разных стадиях 

спортивного совершенствования. С увеличением стажа занятий и повышением 

спортивного мастерства возрастает объем упражнений из раздела специальной 

подготовки. 

 3. Непрерывность учебно-тренировочного процесса. 

Достижение высокого уровня различных сторон подготовленности требует 

регулярных и длительных занятий. В связи с этим, подготовка строится как многолетний 

и круглогодичный процесс; воздействие каждого учебно-тренировочного занятия 

«наслаивается» на «следы» предыдущего, усиливая эффективность системы занятий. 

Разновременность восстановления различных функциональных резервов организма после 

учебно-тренировочных нагрузок позволяет соблюдать непрерывность учебно-

тренировочного процесса. 

 4. Единство постепенности и предельности в наращивании учебно-тренировочных 

нагрузок. 

Постепенное увеличение учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливает прогресс спортивных достижений и выражается в последовательном 

усложнении учебно-тренировочных заданий, выполняемых с учетом роста 

подготовленности обучающихся. Учебно-тренировочный процесс является 

рациональным, если стимулирует их гармоничное физическое развитие, усиливает 

оздоровительный эффект и оказывает положительное влияние на формирование их 

личности. Тренеру-преподавателю важно обеспечивать постепенность применения 

нагрузок для младшего возраста для поступательного роста их спортивных достижений. 

 5. Волнообразность динамики нагрузок. 

Волнообразные колебания нагрузок свойственны динамике объема и 

интенсивности. Выделяются «волны»: малые (в микроциклах), средние (в мезоциклах 

тренировки), большие (в период больших циклов тренировки). С учетом соотношения 

параметров объема и интенсивности нагрузок обобщены рекомендации по их 

планированию в учебно-тренировочном процессе спортсменов: 
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а) чем меньше частота и интенсивность учебно-тренировочных занятий, тем 

продолжительнее этап прироста нагрузок (степень прироста невысокая); 

б) чем плотнее режим нагрузок и отдыха в учебно-тренировочных занятиях и выше 

интенсивность нагрузок, тем короче периоды волнообразных колебаний в их динамике; 

в) на этапах значительного увеличения суммарного объема нагрузок снижается 

интенсивность и, наоборот, при увеличении суммарной интенсивности нагрузок 

снижается их объем. 

 6. Цикличность учебно-тренировочного процесса. 

Учебно-тренировочная и соревновательная деятельность строится на основе 

различных циклов, позволяющих систематизировать средства, методы, формы занятий. 

Элементы учебно-тренировочных воздействий систематически повторяются, их 

содержание изменяется с учетом задач подготовки. Каждый элемент учебно-

тренировочного процесса взаимосвязан с другими элементами. Цикличность учебно-

тренировочной деятельности основывается на закономерном чередовании этапов и 

периодов подготовки. 

 7. Единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и 

структуры подготовленности. 

Успешность соревновательной деятельности базируется на единстве различных 

видов подготовленности обучающихся. Планируя участие в соревнованиях детей 

младшего возраста, тренеру-преподавателю необходимо обращать внимание на их 

индивидуальную подготовленность. Слишком частое участие юных обучающихся в 

соревнованиях часто приводит к травматизму, снижению интереса к горнолыжному 

спорту и «отсеву» более способных (но не менее «сильных», чем другие). 

 8. Возрастная адекватность многолетней спортивной деятельности. 

В занятиях с младшим возрастом тренеру-преподавателю не следует планировать 

узкоспециализированный учебно-тренировочный процесс и форсировать переход к 

повышенным учебно-тренировочным соревновательным нагрузкам. Для поступательного 

спортивного совершенствования требуется учитывать динамику развития организма 

обучающихся (в т. ч. и их личностное развитие). 

Объем соревновательных нагрузок и его соотношение с объемом учебно-

тренировочных нагрузок изменяется в многолетнем учебно-тренировочном цикле 

подготовки в зависимости от возраста обучающегося и индивидуальных особенностей его 

организма. 

Соотношение соревновательных нагрузок и всего учебно-тренировочного процесса 

изменяется и в годичном макроцикле. Качественные изменения уровня функциональной и 
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технической подготовки, приобретенные обучающимся в подготовительном периоде, 

необходимо увязывать с текущей формой в соревновательном периоде. 

Объем соревновательных нагрузок связан не столько с задачами по периодам и 

этапам спортивной подготовки, сколько с уровнем подготовленности обучающегося и 

календарным планом. 

 

4.1.Программный материал для практических занятий 
 

На этапе начальной подготовки 

При проведении занятий необходимо в первую очередь руководствоваться 

принципами оздоровительной направленности, обеспечения гармонического развития и 

укрепления здоровья. Это достигается путем подбора физических упражнений и игр, 

воздействующих  на различные группы мышц и развивающих различные физические 

качества. При выборе физических упражнений, дозировки, организации режима, выборе 

мест для занятий необходимо учитывать воздействие всего комплекса средств и факторов. 

Особое внимание следует обратить на эмоциональную сторону занятий. 

Поддерживать у юных обучающихся постоянный интерес к занятиям, используя игровые 

формы, эстафеты. Развивать профилирующие качества (адаптационную ловкость, 

скорость реакции, динамическое равновесие, независимую работу ног). Ловкость 

развивают подвижными играми, различными комбинированными эстафетами, 

гимнастикой и акробатическими упражнениями. 

Гибкость тесно взаимодействует с ловкостью и координацией движений, поэтому 

ее развитию нужно уделять постоянное внимание. Для этого упражнения на гибкость  

включают в ежедневную физзарядку.  Особенно  необходима  гибкость  на  начальных 

этапах. Тренеры часто допускают ошибку, «накачивая» обучающихся большой силой в  

ущерб ловкости и гибкости, что ухудшает координацию движений и затрудняет 

совершенствование техники. Желательно после каждого упражнения на силу выполнять 

упражнение на растягивание работавшей мышцы и на расслабление. 

Для развития динамического равновесия используют движения, в которых 

возникают прямолинейные и угловые ускорения – бег «змейкой», бег со  сменой  

направления  движения и с поворотами, бег с преодолением неровностей и различных 

препятствий, прыжки с поворотами и выполнением различных движений в полете, 

упражнения на бревне, натянутом тросе, упражнения с использованием тренажерного 

снаряда «кузнечик». 

Включение в занятие бега, взявшись за руки, эстафет с переносом предметов (мяч, 

гимнастическая палка и т.п.), спусков на одной лыже и с выполнением и без выполнения 
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укола палкой, выполнение общеразвивающих упражнений в движении создают  

предпосылки для освоения независимой работы ног. 

При развитии силы подбирают упражнения,  укрепляющие  мышцы,  играющие  

важную роль при спуске на лыжах – мышцы ног и туловища, брюшного пресса и  таза.  

Используются упражнения динамического характера: повороты и вращения таза, коленей, 

туловища, стоп, подъем в сед из положения лежа и т.п. 

Следует иметь в виду, что разучивание сложных элементов нужно проводить в 

начале основной части занятия, так как утомление затрудняет освоение новых движений. 

Разучивание лыжных приемов осуществляют с использованием, главным 

образом, метода показа (принцип наглядности). Тренер должен сам показать упражнение 

или иметь в распоряжении демонстратора, способного правильно выполнить 

разучиваемое движение. 

В зимний период главное внимание уделяют технике спусков и поворотов на 

лыжах. 

Изучаемый материал должен быть доступен и соответствовать уровню спортивно- 

технической подготовки обучающихся. Требования должны систематически повышаться, 

но при этом возникающие ошибки и недостатки в  технике  должны  быть  сразу  же  

исправлены. Для исправления возникающих  искажений  в  технике  движений  

используют имитационные и специально-подготовительные (подводящие) упражнения. 

С первых занятий особое внимание следует уделить обучению торможения, 

остановке и коньковому ходу. Умение остановиться после спуска способствует 

формированию у обучающихся уверенности в своих силах, смелости. 

Освоение движения коньковым ходом необходимо не только для дальнейшего 

роста технического мастерства обучающихся, но и для формирования активного 

отношения к скорости. Для этого в тренировки включают соревнования в движении 

коньковым ходом на отрезках 15-25 м. Соревнующиеся двигаются параллельно. На 

следующих этапах спортивной подготовки, по мере освоения техники спуска на лыжах, 

соревнования могут проводиться как «гонка за лидером», когда один обучающийся 

старается догнать другого. 

Склоны для занятий должны быть пологими – 8-12 градусов, с безопасным 

выкатом. Сложность выполнения упражнений увеличивают, повышая скорость спуска, 

удлинением тренировочного склона и применением конькового хода. Необходимо 

следить за тем, чтобы склоны, где проводят занятия, были подготовлены, т.е. были 

укатаны и в меру жесткими, но не ледяными. 
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В целях развития у юных обучающихся устойчивого интереса к занятиям 

горнолыжным спортом, удовлетворения потребности в играх в тренировочные занятия 

широко включают подвижные игры и эстафеты с выполнением освоенных движений. 

Длина лыж должна увеличиваться индивидуально в зависимости от успешного 

овладения техникой поворотов. 

Автоматические крепления проверяют и смазывают систематически, но  не  реже  

одного раза в неделю. Скользящую поверхность проверяют перед каждым занятием. 

Одежду обучающихся проверяют перед каждым занятием. Перед занятием  также 

обучающихся спрашивают  о  самочувствии.  Замерзающих  или  плохо  почувствовавших 

себя обучающихся отпускают с занятия до его окончания. 

На  всех  занятиях  тренер  обязан  быть  на  лыжах  и  постоянно  выполнять  те  

упражнения, которое обучающиеся разучивают на лыжах, обращая внимание на основные 

моменты данного упражнения. 

Изучать материалы рекомендуется в той последовательности, в какой он изложен 

в программе. 

При проведении контрольных испытаний и решении вопроса о переводе 

обучающихся на следующий этап спортивной подготовки учитывают выполнение  

нормативов  по физической и  технической  подготовке.  Оценки  по  технической  и  

физической  подготовке являются необходимой  информацией  для  ликвидации  

недостатков  и коррекции дальнейшей подготовки обучающихся. 

Для ускорения процесса обучения  нужно  пользоваться  подъемником.  

Необходимо  научить юных обучающихся пользоваться подъемником и принять меры для 

обеспечения безопасности. 

На учебно-учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), 

 период подготовки до трех лет (1-й год) 

При проведении занятий по общефизической подготовке следует использовать 

игровые формы проведения занятий, дополняя общеразвивающие упражнения, 

обеспечивая всестороннее физическое развитие и укрепление здоровья. 

После выполнения силовых  упражнений  нужно  давать  упражнения  на  

растягивание мышц и расслабление. Упражнения на гибкость выполняют на каждом 

занятии. 

Следует также дать ряд обязательных упражнений для самостоятельного 

выполнения в утренней зарядке. 

В переходном периоде обучающиеся могут тренироваться самостоятельно. В этом 

случае необходимо дать перечень обязательных упражнений, включив задания на 
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укрепление мышц, развитие гибкости и общей выносливости. Остальное время 

обучающиеся могут заниматься другими видами спорта – футболом, теннисом, 

велоспортом, волейболом. 

В летний период (июнь, июль)  нужно  организовать  тренировочные  сборы  по  

специальной подготовке – изучение и  совершенствование  техники  горнолыжного спорта  

на снежнике или леднике, провести соревнования по слалому и слалому-гиганту. 

В августе для всестороннего развития, укрепления здоровья, закаливания и 

расширения функциональных возможностей нужно проводить занятия по плаванию,  

обучая  обучающихся плаванию и прыжкам  в  воду.  Тренер  должен  обеспечить  

успешное  обучение обучающихся плаванию и их безопасность, быть внимательным, 

используя подводящие упражнения для преодоления водобоязни и обучая спортивным 

способам плавания, что плавание является не только весьма нужным навыком, но и 

действенным средством совершенствования функции вестибулярного анализатора. 

В осенний период (сентябрь-октябрь),  используя  специально-подготовительные 

упражнения (подводящие и развивающие), необходимо обеспечить: 

- укрепление опорно-двигательного аппарата, развитие мышц, принимающих 

участие в выполнении горнолыжных приемов; 

- создание правильного представления о горнолыжных приемах; 

- создание правильного представления о технике горнолыжного спорта,  

совершенствование функциональной физической подготовки занимающихся. 

Включение в занятия встречных эстафет и подвижных игр «Охотники и утки», 

«Защита укрепления» способствуют совершенствованию реакции на движущийся  объект, 

проявлению смелости и решительности. 

В ноябре начинают разучивание и совершенствование горнолыжной технике, 

используя подводящие упражнения без лыж и на лыжах. При объяснении техники следует 

больше пользоваться наглядностью. Для этого тренер должен  сам  показать  

разучиваемое  движение или иметь в своем распоряжении демонстратора. 

Первоначальное обучение нужно проводить в облегченных условиях – на малой 

скорости, пологом и ровном склоне с безопасным выкатом, снежный покров не должен 

быть  чрезмерно жестким или слишком мягким. 

При обучении способам разгрузки как одному из основных элементов техники 

можно использовать рельеф склона (бугор, уступ, впадина, серия бугров). 

Совершенствование горнолыжной техники осуществляют в условиях  

повышенной  скорости, на более крутом склоне, при прохождении участков трассы 

слалома, слалома- гиганта, супер-гиганта или скоростного спуска. Если при этом 
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возникают ошибки, то необходимо снова вернуться  к  облегченным  условиям и только 

при закреплении навыка переходить на трассы. 

В первые дни занятий на лыжах нужно постепенно восстановить технику. Для 

этого используют прямые и косые спуски, произвольные спуски поворотами, преодоление 

неровностей. 

Прежде чем перейти к тренировке на трассе слалома, добиваются овладения 

поворотами малого радиуса в произвольных спусках, тренируются на сочетании ворот и 

на «змейках». 

Желательно придерживаться такой последовательности в обучении: 

1) спуски и произвольные повороты малого радиуса (1-2 недели); 

2) прохождение сочетаний ворот и «змейки» (3-5 дней); 

3) прохождение трассы слалома (1 неделя); 

4) произвольные повороты среднего радиуса (1 неделя); 

5) прохождение сочетаний ворот слалома-гиганта (3-5 дней); 

6) прохождение трассы слалома-гиганта (1 неделя); 

7) произвольные повороты среднего и большого радиуса, прыжки в 

группировке, опережающие прыжки (1 неделя); 

8) прохождение участков скоростного спуска (1 неделя). 

Включение элементов фигурного катания, игр и прыжков на лыжах в 

тренировочные  занятия проводится не только с целью повышения эмоциональности 

тренировки, а как средство расширения двигательных возможностей обучающихся, 

совершенствования «чувства канта», точности восприятия направления и  скорости  

движения, восприятия своего положения в пространстве. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), период подготовки 

до трех лет (2-й год) 

При проведении занятий  в  учебно-тренировочной  группе  необходимо  

учитывать,  что  у девочек (с 11 до 13 лет) происходит половое созревание. У девочек этот 

возраст наиболее благоприятен для развития общей выносливости (аэробного характера). 

Поэтому занятия для них не должны быть, слишком интенсивными, но желательно 

предусмотреть в большом объеме применение средств, развивающих и укрепляющих 

сердечно-сосудистую и дыхательную системы. 

Для этого используют кроссы и медленный бег,  хотя  обучающиеся  неохотно  

его  выполняют. 

Нужно чередовать бег с играми, с ускорениями (непродолжительными), бег 

трусцой с многоскоками. 
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У мальчиков половое созревание наступает в 13-15 лет. 

Для этого возраста (до 13 лет) мальчики хорошо осваивают новые  движения,  

поэтому  очень важно, чтобы они изучали больше различных форм и типов движений, в 

том числе разучивали и совершенствовали технику спусков и поворотов, технику 

прохождения трасс слалома, слалома-гиганта, супер-гиганта и скоростного спуска. Но 

занятия не должны быть чрезмерно интенсивными. Всегда необходим достаточный отдых 

для восстановления. 

При развитии физических качеств в подготовительном периоде придерживаться 

правил: 

- Скоростно-силовые упражнения (ускорения, бег на короткие отрезки, 

многоскоки) включаются в первую половину основной части тренировочного занятия, 

перед ними необходимо провести хорошую разминку. Паузы отдыха должны быть 

достаточными для восстановления. При недостаточном восстановлении между 

упражнениями тренировочная нагрузка приобретает анаэробный характер. 

- Для развития силы нужно использовать собственный вес обучающегося, 

выполняя, отжимания, выпрыгивания. Статистические упражнения используют в 

ограниченном  объеме. После силовых упражнений нужно дать упражнения на силу и 

гибкость в ежедневную утреннюю гимнастику. 

- Ловкость развивают применением различных игр, акробатических 

упражнений (кувырки, перевороты, прыжки на батуте, гимнастика на снарядах). 

Динамическое равновесие и ловкость развивают в спортивных играх, при преодолении 

препятствий, передвижении по узким предметам, в беге и прыжках с поворотами, 

вращением тела и т.д. 

Для совершенствования двигательных способностей обучающихся, восприятия 

положения тела и его отдельных частей в пространстве в тренировки включает 

спортивные игры на уменьшенных площадках, подвижные игры проводят с  

одновременным  использованием  2-3 мячей. Общеразвивающие упражнения проводят 

при передвижении обучающихся по маленькой площадке, когда пути их перемещений 

пересекаются и движения могут быть выполнены при правильной оценке временных, 

амплитудных  и  силовых  характеристик,  как собственных движений, так и движений 

партнеров. 

В летний период используют занятия плаванием и прыжками в воду, что 

укрепляет  здоровье, закаливает организм обучающихся, развивает их сердечно-

сосудистую и дыхательную системы. Кроме того, летом нужно провести 2-3 сбора на 

снежниках или ледниках для обучения и совершенствования техники и тактики 
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горнолыжного спорта. Следует помнить, что высокогорные условия предъявляют 

повышенные требования к сердечно-сосудистой системе человека в связи со сниженным 

парциальным давлением кислорода. Поэтому нужно организовывать тщательный 

медицинский контроль, при интенсивных нагрузках давать достаточное время для отдыха 

между упражнениями. 

Совершенствование техники в слаломе и слаломе-гиганте осуществляют на 

коротких отрезках трассы длинной 100-150 м (слалом) и 150-250 м (слалом-гигант), 

избегая тренировок на длинных участках в связи с тем, что напряженная физическая 

нагрузка продолжительностью 7-10 дней в обычных базовых условиях, где используют 

занятия по общей физической подготовке (плавание,  спортивные  игры,  легкий  бег,  

общеразвивающие упражнения). 

Зимой основное внимание уделяют совершенствование техники спусков и 

поворотов, слалома и слалома-гиганта, супер-гиганта и скоростного спуска. Большую 

часть учебно-тренировочной работы осуществляют на отрезках трассы, совершенствуя 

технику  и  тактику, развивая специальную быстроту. Для подготовки к  соревнованиям  

2-3  микроцикла посвящают развитию специальной выносливости, проходя более 

длинные трассы, вплоть до соревновательной длины, или используют интервальный 

метод, преодолевая трассу по участкам (2-3 отрезка) и постепенно сокращая интервалы 

отдыха. 

При отработке стойки скоростного спуска – «яйцо» особое внимание необходимо 

обратить на положение головы. Голова должна быть поднята и обучающийся должен 

видеть вперед на 50-100 м. При освоении стойки скоростного спуска в имитационных 

упражнениях необходимо пользоваться приемами, обеспечивающими контроль за тем, как 

видит обучающийся. 

На учебно-учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), период 

подготовки до трех лет (3-й год) 

При проведении занятий нужно учитывать биологические и психологические 

особенности подростков, для чего желательно определять не только паспортный, но и 

биологический возраст обучающихся. Известно, что некоторые обучающиеся быстрее 

растут и развиваются, наблюдается так называемая акселерация. Благодаря ускоренному 

развитию такие обучающиеся больше ростом и сильнее своих сверстников. Их 

биологический возраст опережает паспортный. В этом возрасте продолжается половое 

созревание обучающихся и возможны нарушения в гармонии размеров тела и сердца, 

вследствие чего деятельность сердца отличается низкой экономичностью и слабым 

адаптационными возможностями к физическим нагрузкам. В то же время высокая  

Документ создан в электронной форме. № 005 от 22.04.2024. Исполнитель: Наширбанова Э.Р.
Страница 66 из 130. Страница создана: 22.04.2024 09:55



67 

 

 

пластичность  нервной  системы способствует быстрому и успешному усвоению сложных 

двигательных навыков. 

К 12-13 годам завершается созревание двигательного анализатора, что позволяет 

успешно вести работу по совершенствованию горнолыжной техники. В связи с этим 

основное внимание в работе должно уделяться совершенствованию техники спусков и 

поворотов на лыжах и прохождению трасс слалома, слалома-гиганта, супер-гиганта и 

скоростного спуска. 

Физическая нагрузка на учебно-тренировочном занятии не должна  быть  

слишком  интенсивной. Для этого между упражнениями дают достаточный интервал для 

отдыха. Длительность физической нагрузки при прохождении трасс в  большинстве  

занятий  не  должна превышать 22-25 секунд, так как при нагрузке продолжительность  от  

30 секунд  до  2 минут, с высокой интенсивностью происходит активное включение 

анаэробных процессов, приводящее при большом объеме нагрузки к переутомлению. 

Поэтому основную тренировочную работу на лыжах нужно выполнять на отрезках 

трассы, включая 1-2 тренировки в  неделю  на  длинных  трассах.  При  подготовке  к  

соревнованиям  2,5-4 недели уделяют внимание развитию специальной  выносливости,  

постепенно  удлиняя трассу до соревновательной длины  и  больше  или  используя  

интервальный  метод,  проходя трассу по участкам с постепенно сокращающимися 

интервалами отдыха. 

Каждый обучающийся должен выполнять дома утреннюю зарядку, составленную 

тренером с учетом морфофункциональных особенностей обучающихся. 

Большое внимание следует уделить развитию анаэробных возможностей 

организма обучающихся. 

Для этого на занятиях в осеннем и летнем этапах подготовки включают бег 

средней интенсивности продолжительностью до 12-15 минут. Если  обучающиеся  

неохотно выполняют это задание сразу, то можно разбить выполнение бега на 2-4 

пробежки продолжительностью по 3-5 минут, чередуя бег с играми или легкими 

упражнениями. 

Занятия следует проводить с использованием игровых форм, эмоционально, 

рационально чередуя физические упражнения. 

В зимний период основное внимание уделяют технике  спусков  и  поворотов,  

совершенствуя эффективное скольжение на прямых участках  и  в  поворотах.  Заранее 

нужно оборудовать учебные склоны набором специальных учебных бугров,  впадин, 

выкатов, уступов и других неровностей, помогающих совершенствовать технику. 
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При выходе на снег, особенно при недостаточном снежном покрове, для развития 

пространственно-временных представлений  используют  прохождение  воображаемых  

трасс слалома и слалома-гиганта. Для этого обучающемуся сообщают описательную 

характеристику трассы, ориентиры, где проходит трасса, расстояние между воротами и 

рисунок трассы. Длина воображаемой трассы 100-150 м с соответствующим количеством 

ворот. 

При обучении и совершенствовании техники нужно постепенно усложнять 

задания, увеличивая скорость спуска, крутизну, усложняя рельеф склона, расстановку 

ворот, подготовленность снежного покрова. 

Особое внимание следует уделить безопасности проведения занятий, обучив  

детей  правилам поведения на склонах: 

1. Подниматься по склону в отведенных для этого местах или  на подъемнике. 

Не останавливаться на закрытых участках (за бугром, во впадине). 

2. Перед спуском убедиться в безопасности. 

В летний период, организуя тренировки на снежниках или ледниках, работая над 

совершенствованием техники спусков и поворотов без трасс и на трассах слалома и 

слалома-гиганта, уделять повышенное внимание безопасности в связи с особенностями 

горного климата (необходимость акклиматизации, возможность возникновения горной 

болезни), опасностями лавин, камнепадов, ледниковых трещин. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), период 

подготовки свыше трех лет (4-й год) 

Следует учитывать, что у обучающихся этого возраста продолжается половое 

созревание. В этот период отмечается резкий скачок роста. При этом развитие отдельных 

систем и органов происходит неравномерно, в частности быстро растет длина тела, 

некоторым отставанием начинает увеличиваться мышечная масса. Развитие сердечно-

сосудистой системы немного отстает, и это сказывается на физической 

работоспособности. 

Большую часть времени следует работать на коротких отрезках трассы слалома, 

слалома- гиганта, супер-гиганта и скоростного спуска, совершенствуя технику и развивая 

специальную быстроту. 

Развитию специальной выносливости уделяют больше внимания на 

предсоревновательном этапе, тренируясь на  длинных  трассах  или  используя  

интервальный метод (проходя трассу по участкам с интервалами отдыха). 

В зимний период тренировки в произвольных спусках на пологих склонах также 

следует уделить внимание продолжительному выполнению поворотов с высокой 
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эффективностью и экономностью (не закрепощаясь, в естественной стойке, свободно, 

расслаблено). 

Особенно важное значение имеет произвольное катание в первые дни тренировки 

на снегу (в период вкатывания). Для этого желательно иметь длинный, пологий, слегка 

волнистый склон большой длины. 

В подготовку включают упражнения на развитие способности к запоминанию  

трасс  слалома и слалома-гиганта, то есть умения составить план последовательности и 

выполнения приемов на трассе. Для этого в тренировки включают прохождение трасс с 

хронометрированием после предварительного  просмотра.  Оценивают  разницу  времени 

при первом прохождении трассы, наличие сбоев.  В  качестве  подготовительных 

упражнений применяют игры на лыжах «Самый  ловкий  лыжник»,  «Начинающий  

лыжник», а в подготовительном периоде – «Летний слалом», «Демонстратор», 

комбинированные эстафеты с длительностью этапа по времени прохождения 25-35 

секунд. 

При участии в соревнованиях, особенно на незнакомом склоне, необходимо 

обеспечить создание у обучающихся пространственно-временного представления о 

рельефе и особенностях трассах. Для этого после первичного ознакомления со склоном 

выполняют несколько безостановочных спусков по всей длине предполагаемых трасс с 

выполнением приемов и на скорости, характерной для данного вида горнолыжного спорта 

(слалом, слалом-гигант). 

В физической подготовке основное внимание уделяют развитию ловкости, 

быстроте реакции, силе, гибкости, силовой выносливости и общей выносливости. 

Нельзя увлекаться «накачиванием» силы в ущерб гибкости, ловкости и быстроте. 

После силовых упражнений нужно давать упражнения на растягивание мышц и на 

расслабление. Упражнения на гибкость используют ежедневно, включая в комплексе 

утренней гимнастики. Каждый обучающийся должен выполнять утреннюю гимнастику, в 

которую включают упражнения по рекомендации. 

Для развития общей выносливости в занятия включают движение с низкой и 

средней интенсивностью на велосипеде по шоссе и слабопересеченной местности, 

велопоходы, кроссовый бег, плавание, лыжные гонки. 

Общая выносливость позволит выполнять большой объем учебно-тренировочной  

работы,  что  имеет весьма важное значение в горнолыжном спорте. Упражнения с 

высокой интенсивностью (спринтерский бег, прохождение горнолыжных трасс, 

многоскоки) при большой продолжительности выполнения (от 30 секунд до 2  минут  

можно  включать  только в период подготовки к соревнованиям (за 2-4 недели до 
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соревнований). Систематическая работа с высокой интенсивностью при большой 

длительности нагрузки приводит к переутомлению. 

В летний период на леднике или на снежнике продолжают работать над техникой 

прохождения трасс слалома и слалома-гиганта на коротких отрезках трассы (до 180-300 м 

длиной). В произвольных спусках с поворотами малого и среднего радиуса можно 

работать на длинных участках, вырабатывая  естественное,  нескованное  положение  тела, 

эффективное и экономное выполнение поворотов с продолжительностью физической 

нагрузки до 2-3 минут. 

Сроки проведения сборов в летний период могут быть изменены в соответствии с 

имеющимися природными условиями, наличием снежного покрова. 

Лыжные гонки включены в занятия в начале и в конце зимы. В эти периоды 

обычно снега мало и полноценно заниматься на горнолыжных склонах нельзя, но на 

гоночных лыжах можно (весной снег остается на лесных полянах, а на склонах его уже 

нет). 

Ходьба на лыжах укрепляет здоровье и развивает общую выносливость, 

необходимую горнолыжнику для выполнения больших объемов учебно-тренировочных 

нагрузок. 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), период 

подготовки свыше трех лет (5-й год) 

В этом возрасте у обучающихся происходит дальнейшее увеличение мышечной 

массы, но сердечно-сосудистая система отстает и поэтому необходимо соблюдать 

осторожность в дозировании физических нагрузок. Необходимо придерживаться общего 

правила в определении величины нагрузки – можно повышать объем  учебно-

тренировочной работы,  но между выполнением упражнений давать достаточный отдых. 

Интенсивность нагрузки должна быть невысокой, при большом объеме работы. 

В летний период в занятия включают плавание, прыжки в воду и велогонки на 

шоссе и по пересеченной местности. 

Интенсивность нагрузки должна быть низкой и средней при достаточной 

продолжительности выполнения. Плавание, велоспорт и гонки  на  лыжах  позволяют 

развить общую выносливость, необходимую для успешного овладения большими 

тренировочными нагрузками. 

Гонки на лыжах включены в занятия в начале и конце зимы, когда на склонах 

снега мало, а на гоночных лыжах ходить можно, так как снег сохраняется в перелесках. 
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В летний период проводят сборы в горных условиях, работая над 

совершенствованием техники и тактики слалома и слалома-гиганта. Следует отметить, что 

сроки проведения летних сборов для тренировки на снежниках или ледниках могут 

меняться в зависимости от местных условий. 

В летний и осенний периоды подготовки (тренировки без лыж) главное внимание 

уделяют развитию силовых качеств, быстроте реакции, ловкости, гибкости, общей 

выносливости (аэробных возможностей организма). В качестве тренировочных средств 

используют различные физические упражнения на силу, силовую  выносливость,  

гибкость,  ловкость, бег и ускорения до 100 м (высокой интенсивности), бег и кросс 

низкой и средней интенсивности (при ЧСС от 130 до 160 уд/мин) продолжительностью до 

30 минут или бег, чередуемый  с  ходьбой,  кросс  по  сильнопересеченной  местности  (в  

гору – ходьба,  с горы – бег). 

Велокросс, групповые гонки по шоссе, выполняемые с высокой интенсивностью, 

бег высокой интенсивности по пересеченной местности – «миникросс» (бег по пологому 

неровному склону между деревьями или кустарниками) используются для воспитания 

качеств смелости, решительности, умения обучающихся не терять контроля над своими 

действиями в сложных ситуациях. 

Развитие общей выносливости продолжают, используя упражнения достаточной 

длительности с низкой и средней интенсивностью выполнения: кроссовый бег, лыжные 

гонки, плавание, велосипед, спортивные игры на увеличенных для конкретного состава 

команд площадках. 

Занятия на снегу начинают с вкатывания, восстанавливая и совершенствуя 

технику поворотов на лыжах. Для этой цели желательно иметь длинный  некрутой  склон  

переменной крутизны. В произвольных спусках поворотами среднего и малого радиуса 

необходимо добиваться свободного, естественного, ненапряженного положения тела и 

свободного, экономичного, рационального выполнения  поворотов  с  чистым  ведением  

дуги поворота. 

Перейдя на  тренировочные  трассы  слалома,  слалома-гиганта,  супер-гиганта  и 

скоростного спуска, совершенствование техники и тактики осуществляют на коротких 

участках, развивая специальную быстроту. 

Развитие специальной выносливости начинают в период подготовки к 

соревнованиям (2-4 недели до соревнований), постепенно переходя к прохождению трасс 

соревновательной длины или используя интервальный метод, проходя трассу по участкам 

с постепенно сокращающимися интервалами отдыха. 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства  и этапе высшего 

спортивного мастерства 

В летний период на занятиях по общей физической подготовке при 

использовании плавания, велоспорта и кроссового бега  необходимо  чередовать  эти 

средства и не планировать их на один день. Интенсивность выполнения этих заданий не 

должна быть чрезмерно высокой, обеспечивая развитие аэробных возможностей (при 

ЧСС=140-160 уд/мин). 

Основное внимание на занятиях в летний и осенний период  обращают на 

развитие физических качеств, ловкости, силы, гибкости, быстроты и общей выносливости. 

На занятиях по ОФП, помимо перечисленных  тренировочных  средств,  можно  

использовать большой и малый теннис, бадминтон, водные лыжи, игру в волейбол, водное 

поло, езду на велосипеде. Особенно полезны упражнения, требующие проявления 

быстроты реакции, ловкости, координации движений. 

При организации летних занятий на снегу сроки проведения сборов могут быть 

иными в соответствии с имеющимися условиями. 

Сборы в летнее время на снегу посвящают совершенствованию техники 

поворотов малого и среднего радиуса, технике и тактике слалома и  слалома-гиганта.  

Время  сборов  может  быть другим с учетом местных условий. В зимнее время занятия по  

слалому,  слалому-гиганту,  супер-гиганту  и  скоростному спуску чередуют, посвящая 

каждому виду по одной – две недели, в зависимости от имеющихся возможностей. 

Специализация по отдельным видам горнолыжного  спорта  пока  что  не  

предусматривается, хотя уже в этом возрасте должна проявиться привязанность к одному- 

двум видам. 

Для организации учебно-тренировочного процесса в слаломе и слаломе-гиганте 

требуются более короткие трассы (500-1000 м), которые легче оборудовать и подготовить. 

Для супер-гиганта и скоростного спуска нужны длинные трассы (желательно 2500-3000 

метров со средней крутизной 14-16 градусов), подготовить которые значительно сложнее. 

В  связи  с  этим  учебно-тренировочный  процесс  в  горнолыжном  спорте  во  

многом  определяется местными условиями, наличием подъемников, длиной  трасс,  

перепадом высот, организацией снежного покрова. 

Весьма важно при совершенствовании техники и тактики прохождения трасс 

обеспечить качественную подготовку снежного покрова (при необходимости с поливом 

водой). 

Древки флагов должны быть оборудованы в  соответствии  с  новыми  правилами  

проведения соревнований. 
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Основное внимание в занятиях на снегу уделяют технике и тактике горнолыжного 

спорта, развитию специальной быстроты (быстроты прохождения горнолыжных трасс). 

Развитию специальной выносливости посвящают две-четыре недели в 

предсоревновательный период, проходя данные  трассы  или  используя  интервальный 

метод (проходя трассу по участкам с постепенно сокращающимися интервалами отдыха). 

 

4.1.1.Программный материал для практических занятий на этапе начальной 

подготовки 

Задачи и преимущественная направленность занятия: 

- укрепление здоровья; 

- привитие интереса к занятиям горнолыжным спортом; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе 

комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных и 

спортивных игр; 

- овладение основами техники катания на горных лыжах и других физических 

упражнений; 

- воспитание черт спортивного характера, волевых качеств, 

коммуникабельности. 

Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка направлена на укрепление здоровья и развитие 

физических качеств обучающихся по повышению функциональных возможностей их 

организма: 

1. Общеразвивающие упражнения (ОРУ): 

- упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса, 

упражнения для развития и укрепления мышц спины, упражнения для развития и 

укрепления мышц брюшного пресса и ног. 

2. Развитие скоростных способностей:  

-       бег 20, 30, 40, 50, 60 метров; 

- стартовые ускорения из различных исходных положений на 10, 20, 30 

метров; 

- челночный бег 2, 3, 4х10 метров; 

- плавание на дистанцию до 15 метров; 

- короткие спурты в подвижных, спортивных играх, в эстафетах; 

- бег на дистанцию 20, 30, 40, 50 метров с незначительным отягощением 

(пояс, манжеты); 
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- бег 20, 30, 40, 50, 60 метров с ускорением в гору, под гору. 

3. Развитие скоростно-силовой выносливости: 

-  бег 200, 300, 400 метров; 

- бег с изменением направления; 

- выпрыгивания из полного приседа и полуприседа с продвижением вперед на 

месте, в стороны, спиной вперед; 

- прыжки вверх с подтягиванием коленей к груди; 

- прыжки в длину; 

- прыжки на низкую тумбу (15, 30 и 60 секунд); 

- прыжки на тумбу на одной ноге (15-20 секунд); 

- тройной прыжок, пяти скок, десяти скок; 

- прыжки в шаге, на одной ноге в длину и в высоту; 

- бег по окружностям; 

- бег по диагоналям; 

- висы; 

- отжимания от пола и упражнения на укрепление мышц спины и живота. 

4. Развитие двигательно-координационных способностей: 

- мини-футбол; 

- баскетбол; 

- ручной мяч; 

- передача мяча на месте и в движении от груди, с отскоком от пола, из-за 

головы, из-за плеча одной рукой, с разворота с вращением на 3600, 1800; 

- броски и прием мяча для большого тенниса; 

- подвижные игры, эстафеты; 

- ходьба на равновесие на незначительной высоте; 

- катание на роликовых коньках; 

- прыжки на батуте, подкидном мостике; 

- прыжки в воду с различными заданиями; 

- кувырки, стойки, перевороты и другие несложные акробатические 

упражнения; 

- упражнения с использованием лопинга (спортивный снаряд в виде качелей, 

позволяющих осуществлять полный поворот вокруг горизонтальной и вертикальной осей 

(используется для тренировки вестибулярного аппарата)), качелей. 

5. Развитие гибкости, подвижности в суставах: 

- круговые движения во всех суставах с максимальной амплитудой; 
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- «мосты»; 

- «шпагаты»; 

- наклоны вперед, назад, скрестные; 

- махи; 

- выпады вперед и в сторону; 

- отводящие и приводящие движения в тазобедренном, коленном, 

тазобедренном суставах; 

- статические упражнения на растягивание мышц; 

- динамические упражнения на подвижность и выворотность в суставах. 

6. Развитие общей выносливости: 

- бег по пересеченной местности; 

- кондиционный бег; 

- кроссовая подготовка; 

- велоподготовка; 

- элементы спортивных игр, подвижные игры, преодоление полосы 

препятствий; 

- круговая тренировка со специальными упражнениями; 

- прыжки в уступающе-преодолевающем режиме; 

- плавание. 

Cпециальная физическая подготовка 

1. Имитация спусков и поворотов: 

- имитационные прыжки из глубокого приседа и полуприседа без палок; 

- имитация работы рук на месте и в движении с использованием палок; 

- имитация работы рук и ног на месте; 

- имитация работы рук и ног с продвижением вперед из стороны в сторону с 

одной на одну, с двух на две (в гору и под гору); 

- имитация работы рук и ног в прыжках различной амплитуды правым и 

левым боком, спиной с палками; 

- имитационные прыжки различной амплитуды и темпа с использованием 

препятствий и без них. 

2. Развитие двигательно-координационных способностей. 

3. Развитие силовой выносливости: 

- упражнения отягощенные весом собственного тела (подтягивания в висе, 

отжимания в упоре, складывания из положения лежа, приседания, пистолетики на правой, 

левой ноге и т.д.); 
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- упражнения, в которых собственный вес отягощается весом специальных 

поясов и манжетой; 

- упражнения, в которых собственный вес уменьшается за счет использования 

дополнительной опоры; 

- ударные упражнения, в которых собственный вес увеличивается за счет 

инерции свободно падающего тела (прыжки с возвышения 50-70 см с мгновенным 

последующим выпрыгиванием вверх); 

- статические упражнения, в которых мышечное напряжение создается за счет 

волевых усилий без использования внешних предметов в самосопротивлении; 

- упражнения с использованием внешних предметов (гантелей, дисков, 

набивных мячей, веса партнера и т.п.); 

- упражнения с использованием внешней среды (бег и прыжки в гору, по 

рыхлому песку, против ветра и прочее). 

4. Упражнения на роликовых коньках: 

- упражнения на статическое равновесие при малой опоре (приседания, 

наклоны обоих коньков, влево и вправо, одновременные наклоны роликовых коньков 

внутрь и наружу, поочередное стояние, то на правой, то на левой ноге; перенос вес тела на 

разные ноги и одновременное сгибание внутренней ноги; переступание с поворотом 

направо, налево, кругом; правильные падения); 

- упражнения на плоской поверхности (бег по прямой линии с попеременным 

отталкиванием ног и дальнейшим скольжением; бег елочкой; бег по кругу; бег по 

заданной траектории, по восьмерке в ограниченном пространстве; повороты в обе 

стороны; использование тормоза при торможении; торможение поворотом); 

- упражнения на склоне до восьми градусов, длиной 25-30 метров 

(скольжение на параллельных роликовых коньках по прямой, приседания, наклоны, 

попеременное поднимание правой и левой ноги, скольжение на одной ноге; невысокие 

прыжки, пружинки, фонарики; прыжки через линию параллельную линии падения; 

повороты в обе стороны; скольжение в дугах; скольжение в горнолыжной стойке (с 

палками); 

- подвижные игры на роликовых коньках на склоне до восьми градусов, 

длинной 25-30 метров («Кошки-мышки» по восьмерке, «Салочки» на ограниченной 

плоскости (квадрат со стороной 15 метров); эстафеты, соревнования на скорость при 

движении по заданной траектории. 

5. «Слалом на траве». 

6. Упражнения на склоне до 10 градусов: 
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- спуск по прямой на параллельных лыжах; 

- сохранение правильного положения над лыжами (горнолыжная стойка); 

- приседания, наклоны, попеременное поднимание правой и левой ноги, 

скольжение на одной ноге; 

- развороты, торможение, сопряженные повороты. 

7. Подвижные игры на лыжах: 

- «Салочки» и т.п.; 

- различные эстафеты. 

Техническая подготовка 

- повороты на месте; 

- одновременный бесшажный ход; 

- попеременный двухшажный ход; 

- торможение падением; 

- поворот переступанием в движении; 

- прямой спуск в средней стойке; 

- косые спуски в средней стойке; 

- преодоление неровностей рельефа склона: в движении вниз по склону из 

средней стойки выполнение приседаний, наклонов, подскоков; в движении поперек 

склона выполнение тех  же упражнений (вправо, влево); в движении вниз по склону в 

основной стойке поочередный перенос веса тела на носки, пятки лыж; преодоление 

серии бугров подбором и выпуском лыж; преодоление впадин выпуском и подбором 

лыж; сочетание нескольких элементов в одном задании, координируя работу ног 

согласно изменений рельефа; 

- подъем лесенкой и елочкой; 

- коньковый ход по прямой, по кругу; 

- повороты с конькового шага; 

- перенос тяжести тела на одну лыжу при спуске; 

- сгибание-разгибание-сгибание ног при спуске; 

- повороты различного радиуса на параллельных лыжах: выполнение 4-6 

поворотов среднего радиуса на небольшой скорости с незначительным разведением 

носков лыж и со сведением пяток лыж; выполнение 4-6 поворотов среднего радиуса с 

более узким ведением лыж и подтягивание внутренней лыжи к внешней соблюдая 

наиболее возможную параллельность лыж; тоже в поворотах по дугам малого радиуса; 

выполнение поворотов по дугам малого и среднего радиуса на участке склона 500 

метров (стараться сохранять максимально возможную параллельность лыж); 
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выполнение коротких поворотов по дугам малого радиуса на участке 500 метров; 

выполнение поворотов среднего радиуса на участке 700-800 метров; выполнение 

поворотов по дугам большого радиуса на участке 900-1000 метров; 

- торможение упором и плугом в прямом и косом спусках; 

- повороты упором и плугом; 

- поворот с опорой на палку; 

- поворот без опоры на палку; 

- боковое соскальзывание; 

- остановка разворотом лыж; 

- упражнения на совершенствование управления движением на лыжах; 

- старт, стартовый разгон: выполнение старта толчком палками и выкатом 

лыж без отталкивания ногами; выполнение стартового разгона за счет 3-4 мощных 

коньковых движений и соответствующими им толчками палками; выполнение 

стартового разгона за счет одновременных толчков палками и скольжения на 

параллельных лыжах; выполнение целостного движения старт толчком палками и 

выкатом параллельных лыж без отталкивания ногами с установленным турникетом; 

- стойка скоростного спуска: выполнение стойки скоростного спуска на 

месте; скольжение в стойке скоростного спуска на участке склона 10-12 градусов с 

последующей остановкой поворотом переступанием; 

- прохождение открытых ворот (2-3); 

- прохождение «широкой змейки»; 

- траверс склона коньковым шагом; 

- прохождение отрезка трассы слалома (5-10 ворот); 

- прохождение отрезка трассы слалома-гиганта (3-6 ворот); 

- знакомство с трассой супер-кросса и прохождение участка трассы супер-

кросса; 

- прохождение трасс слалома, слалома-гиганта, супер-кросса и 

комбинированных трасс в учебно-тренировочном и соревновательном режиме; 

- участие в соревнованиях слалому-гиганту; 

- подвижные игры на лыжах; 

- специально-подготовительные (подводящие) упражнения на лыжах. 

Примерный недельный микроцикл общеподготовительного этапа подготовительного 

периода для групп начальной подготовки 

Задачи: 

1. Развитие ловкости, быстроты, гибкости, устойчивости вестибулярного аппарата к 
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статистическим и динамическим нагрузкам. 

2. Укрепление здоровья и закаливание организма занимающихся. 

3. Привитие любви к занятиям физической культурой и спортом.  

Продолжительность занятий 120 минут. Примерное занятие: 

1. Ходьба, переходящая в бег низкой интенсивности, 600 м – 18 минут. 

2. Общеразвивающие упражнения (ОРУ) – 20 минут. 

3. Упражнения на равновесие – 5 минут. 

4. Эстафетный бег 6х15 м – 17 минут. 

5. Подвижные игры («Волк во рву», «Прыжки по полоскам») – 30 

минут. 

6. Упражнения на гибкость – 5 минут. 

7. Упражнения в ловле и бросках мяча – 10 минут. 

8. Эстафета с переносом мячей – 10 минут. 

9. Упражнение на расслабление – 5 минут.  

Примерное занятие: 

1. Ходьба, переходящая в бег низкой интенсивности, 600 м – 18 минут. 

2. ОРУ (в движении – 5 минут, на месте – 10 минут) – 15 минут. 

3. Эстафетный бег между препятствиями 8х15 м – 25 минут. 

4. Упражнения на расслабление – 7 минут. 

5. Подвижная игра («Прыгающие воробышки») 4х5 минут – 25 минут. 

6. Упражнения на равновесие – 20 минут. 

7. Упражнения на расслабление – 10 минут. 

 Примерное занятие: 

1. Ходьба, переходящая в бег низкой интенсивности, 600 м – 18 минут. 

2. ОРУ (в движении – 15 минут, на месте – 10 минут) – 25 минут. 

3. Бег под гору по прямой (4х10 м) и с изменением направления  между 

препятствиями (4х15 м) – 20 мин. 

4. Прыжки в глубину – 5 минут. 

5. Комбинированные эстафеты с оббеганием препятствий и 

выполнением прыжков в глубину (этап 15-20 м) – 10 минут. 

6. Упражнения на расслабление – 5 минут. 

7. Подвижные игры на местности – 32 минут. 

8. Упражнения на расслабление – 5 минут. 
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Примерный недельный микроцикл специально-подготовительного этапа 

подготовительного периода для групп начальной подготовки 

Задачи: 

1. Изучение и совершенствование основной стойки горнолыжника, переноса веса тела 

на одну ногу, движения сгибание-разгибание-сгибание. 

2. Закаливание организма и укрепление здоровья занимающихся. 

3. Привитие интереса к занятиям горнолыжным спортом.  

Продолжительность занятия 120 минут. Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ – 15 минут. 

2. Прямые и косые спуски по пологому склону – 20 минут. 

3. Прямые спуски с выполнением движения сгибание-разгибание-

сгибание (на пологом склоне проезд под наклоненные древки) – 15 минут. 

4. Преодоление одиночного небольшого бугра на склоне крутизной 8-10 

градусов – 20 минут. 

5. Изменение направления движения на бугре способом сгибания из 

косого и прямого спусков – 25 минут. 

6. Игра на лыжах (проезд под скрещенные древки, подбор и перенос 

предметов и т.д.) – 25 минут. 

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ – 15 минут. 

2. Прямые спуски с выполнением движения сгибание-разгибание-

сгибание – 15 минут. 

3. Изменения направления движения способом сгибание-разгибание-

сгибание на склоне крутизной 8-10 градусов – 15 минут. 

4. Прямые и косые спуски по неровному склону – 15 минут. 

5. Изменния направления движения переступанием, 2-4 поворота на  

склоне 100 м. Крутизной 8-10 градусов – 30 минут. 

6. Игра на лыжах (на пологом склоне на отрезке 20-30 м. Прямые и 

косые спуски в парах, тройках) – 20 минут. 

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ – 15 минут. 

2. Прямые и косые спуски с поочередным скольжением на одной лыже 

на склоне крутизной 8-10 градусов – 20 минут. 

3. Прямые спуски с выполнением движения сгибание-разгибание-

сгибание и скольжением на одной лыже 1-2 м. После выполнения сгибания-
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разгибания-сгибания – 25 минут. 

4. Изменение направления движения способом сгибание-разгибание-

сгибание с подниманием внутренней лыжи над склоном – 20 минут. 

5. Соревнование в выполнении поворота переступанием в движении – 

40 минут. 

Примерный недельный микроцикл соревновательного периода для групп 

начальной подготовки 

Задачи: 

1. Освоение техники выполнения поворотов среднего и большого радиуса на отрезках 

трасс слалома и слалома-гиганта. 

2. Преодоление неровностей склона при прохождении отрезков трасс. 

3. Ознакомление с правилами прохождения ворот  на  трассах  слалома  и  слалома-  

гиганта. 

Продолжительность занятия 120 минут. Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ – 15 минут. 

2. Прямые и  косые  спуски  по  неровному  склону  крутизной  до  10  

градусов,  3х100-120 м – 20 минут. 

3. Свободные спуски с выполнением поворотов среднего и большого 

радиуса –20 минут. 

4. Прохождение  ритмичных  трасс  из  5-6  ворот  с  расстоянием  

между  ними 6-8 м. Склон 10-12 градусов, 8х5-6 ворот – 40 минут. 

5. Эстафеты с использованием конькового в прямом и косом  спусках  

на  склоне  крутизной до 10 градусов (этап – 30 м) 4х30 м – 20 минут. 

6. Произвольные спуски 2х100-120 м – 5 минут.  

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ – 15 минут. 

2. Свободные спуски с поворотами среднего и большого радиуса на 

склоне крутизной до 12 градусов, 2х100-120 м – 15 минут. 

3. Спуски с выполнением конькового  шага  и  преодоление  одиночных  

неровностей склона в прямом и косом спусках на отрезках 50-60 м на склоне 

крутизной 10-12 

градусов – 25 минут. 

4. Прохождение ритмичных трасс 4-6 ворот с  расстоянием  между  

ними  8-10  м.  на  склоне крутизной до 12 градусов с использованием в двух 

заключительных спусках конькового шага на стартовом отрезке (12-15 м) 10х4-6 
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ворот – 40 минут. 

5. Соревнование в прохождении отрезка 15-20 м коньковым шагом на 

склоне 8-10 

градусов – 20 минут. 

6. Произвольные спуски 2х100-120 м – 5 минут.  

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ – 15 минут. 

2. Произвольные спуски 2х100-120 м – 15 минут. 

3. Прямые и косые спуски  с  изменением  направления  движения  до  и  

после преодоления отдельных неровностей склона 6х100-120 м – 25 минут. 

4. Прохождение ритмичных трасс из 4-6 ворот с расстоянием между 

ними 10-12 м на склоне крутизной до 12 градусов и преодолением одиночных 

неровностей склона  в прямом и  косом спуске после прохождения ворот, 6х4-6 ворот 

– 30 минут. 

5. Эстафеты с преодолением естественных  неровностей  склона,  

спусках  на  одной  (другая поднята) лыже,  подбором  и  переносом  предметов  (этап  

25-40  м),  4х25-40  м  –  20 минут. 

6. Произвольные спуски 2х100-120 м – 15 минут. 

4.1.2.Программный материал для практических занятий на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации) 

Задачи и преимущественная направленность занятия: 

1. Повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности. 

2. Углубленное изучение основных элементов техники катания на горных лыжах. 

3. Приобретение соревновательного опыта. 

4. Освоение навыков в организации и проведении соревнований. 

Эффективность спортивной подготовки на учебно-тренировочном этапе 

специализации обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техники 

катания на горных лыжах и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду 

с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко 

используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы 

тренировки направленные на развитие специальной выносливости и скоростно-силовых 

качеств. Однако стремление чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки 

приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, что в дальнейшем 

отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. Преобладающей 

тенденцией динамики нагрузок на учебно-тренировочном этапе спортивной 
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специализации должно быть увеличение объема без форсирования общей  интенсивности 

занятия. 

Общая физическая подготовка 

- развитие общих физических способностей; 

- поддержание высокого уровня общей физической подготовленности; 

- повышение уровня общей физической подготовки, используя следующие упражнения: 

- гимнастические упражнения (строевые упражнения, общеразвивающие упражнения, 

упражнения с гимнастической палкой, упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения на гимнастической скамейке, упражнения с мячом); 

- легкоатлетические упражнения (ходьба, бег, прыжки, метания, упражнения с весом); 

- спортивные и подвижные игры (футбол, настольный теннис, лапта, баскетбол, 

пионербол); 

- упражнения с отягощением; 

- велосипед. 

Специальная физическая подготовка 

- закрепление основы техники выполнения специальных физических упражнений 

(прыжки, кувырки, бег с изменением направления, приседания); 

- закрепление основы техники выполнения специальных физических упражнений в 

усложненных условиях (прыжки, кувырки, бег с изменением направления, приседания); 

- закрепление основы техники передвижения на роликовых коньках в усложненных 

условиях, закрепление техники прохождения специальной трассы на роликовых 

коньках; 

- отработка основы техники сухого слалома в усложненных условиях, закрепление 

деталей техники сухого слалома. 

Используя следующие упражнения: 

- специальные физические упражнения; 

- передвижение на роликовых коньках. 

Техническая подготовка 

- закрепление основы техники специальных упражнений в усложненных условиях; 

- закрепление основы техники передвижения на горных лыжах в усложненных условиях;   

-закрепление основы техники и тактики слалома-гиганта и специального слалома в 

усложненных условиях; 

- закрепление основы техники прохождения трасс супер-гиганта и скоростного спуска. 

Используя следующие упражнения: 

- специальные и подготовительные упражнения (на лыжах и без); 
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- спуски на горных лыжах (произвольное катание, учебные трассы). 

Инструкторская и судейская практика 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. 

Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его 

заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, 

финиша. Подготовка склона. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Составление планов-конспектов учебно-тренировочных занятий по физической и 

технической подготовке для групп начальной подготовки и учебно-тренировочных групп 

1-2-го года обучения. 

Помощь в проведении учебно-тренировочных занятий в группах начальной 

подготовки и группах спортивной специализации 1-2-го года обучения. Помощь в 

проведении занятий по горнолыжному спорту для лиц пользующимися услугами проката 

и подъемника. 

Судейство соревнований по горнолыжному спорту в спортивной школе, помощь в 

организации и проведении соревнований по горнолыжному спорту. Выполнение 

обязанностей судьи на старте и финише, контролера, секретаря. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной сециализации) период подготовки до трех 

лет (1-й год) 

Общая физическая подготовка 

1. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). 

2. Бег в разных зонах интенсивности. 

3. Бег средней интенсивности. 

4. Бег высокой интенсивности. 

5. Прыжки, многоскоки (на одной и на обеих  ногах,  вперед,  назад,  в  

стороны,  в  глубину, с вращением). 

6. Наклоны, вращения. 

7. Приседания, отжимания, подтягивания. 

8. Акробатические упражнения. 

9. Упражнения на равновесие. 

10. Упражнения на гибкость. 

11. Плавание, прыжки в воду, игры в воде. 

12. Подвижные игры, эстафеты. 

13. Элементы спортивных игр. 
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14. Упражнения на батуте. 

15. Упражнения на роликовых коньках. 

16. Велосипед. 

Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения (СПУ) 

Подводящие 

1. Имитация спусков в разных стойках. 

2. Имитация преодоления неровностей склона. 

3. Имитация разгрузки лыж сгибанием ног. 

4. Движения с переносом веса тела вовнутрь или движение вовнутрь. 

5. «Сухой слалом» (5-8 ворот с расстоянием 3-4 м на склоне крутизной 

8-10 градусов). 

Развивающие 

1. Упражнения на быстроту и устойчивость двигательной реакции (на сигнал 

тренера принять определенную позу или выполнить заданное движение). 

2. Упражнения для мышцы брюшного пресса и туловища. 

3. Упражнения для мышц ног. 

Техническая подготовка 

1. Прямой и косой спуск. 

2. Спуски с преодолением неровностей склона. 

3. Передвижение коньковым шагом. 

4. Спуски на одной лыже. 

5. Перенос веса тела с ноги на ногу. 

6. Остановка разворота лыж. 

7. Введение дуги поворота на внешней лыже. 

8. Движения с переносом веса тела вовнутрь или движение вовнутрь. 

9. Согласование движений при выполнении поворотов. 

10. Одновременная работа рук с работой ног и туловища при 

прохождении трасс слалома. 

11. Повороты без палок. 

12. Вход в поворот с конькового шага. 

13. Прохождение «змеек» с шириной ворот 8-10 м (8-12 ворот). 

14. Прохождение «змеек» с шириной ворот 6-5 м (4-10 ворот). 

15. Прохождение ритмичных трасс слалома (4-15 ворот). 

16. Прохождение ритмичных трасс слалома-гиганта (4-10 ворот). 
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17. Прохождение отрезков трасс супер-гиганта (250-300 м на склоне 

крутизной 10-12 градусов). 

18. Прохождение трасс скоростного спуска (250-300 м на склоне 

крутизной 10-12 градусов). 

19. Подвижные игры на лыжах. 

20. Специально-подготовительные (подводящие) упражнения на лыжах. 

Примерные учебно-тренировочные занятия общеподготовительного этапа 

подготовительного периода для учебно-тренировочных групп  

(период подготовки до трех лет, 1 год) 

Задачи: 

1. Развитие физических качеств. 

2. Развитие профилирующих качеств горнолыжника (скорость двигательной реакции, 

адаптационная ловкость, умение сохранять устойчивое положение). 

3. Укрепление здоровья и закаливания организма обучающихся.  

Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 

1. Ходьба, переходящая в бег низкой интенсивности 800 м – 30 минут. 

2. Общеразвивающие упражнения в движении и на месте – 25 минут. 

3. Бег с ускорением 4х15-20 м – 15 минут. 

4. Прыжки с ноги на ногу с поворотами вправо, влево 15х8 – 15 минут. 

5. Упражнения с мячами – 30 минут. 

6. Комбинированные эстафеты с мячами, бегом и прыжками с 

изменением направления движения – 25 минут. 

7. Подвижная игра, элементы спортивной игры с мячом 2х10 минут – 25 

минут. 

8. Упражнения на расслабление – 15 минут.  

Примерное занятие: 

1. Ходьба, переходящая в бег низкой интенсивности 800 м – 30 минут. 

2. Общеразвивающие упражнения в движении и на месте – 25 минут. 

3. Акробатические упражнения (кувырки, перевороты) – 20 минут. 

4. Комбинированная эстафета с элементами акробатики – 30 минут. 

5. Упражнения в равновесии (ходьба по бревну, тросу) – 30 минут. 

6. Подвижная игра, элементы спортивных игр – 30 минут. 

7. Упражнения на расслабление – 15 минут. 
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Примерные учебно-тренировочные занятия специально-подготовительного этапа 

подготовительного периода для учебно-тренировочных групп (период подготовки до трех 

лет, 1 год) 

Задачи: 

1. Совершенствование техники прохождения ритмичных трасс слалома. 

2. Совершенствование  умения  переходить  с  выполнения одних движений

(действий) к другим. 

3. Изучение остановки разворотом лыж. 

4. Укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся.  

Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ – 20 минут. 

2. Повороты среднего радиуса с выполнением движения сгибание-

разгибание на склоне крутизной 10-12 градусов – 30 минут. 

3. Выполнение поворотов среднего радиуса в свободных спусках на 

склоне  крутизной  10-12 градусов – 25 минут. 

4. Прохождение  ритмичных  трасс  слалома (10-15 ворот с 

расстоянием между ними  8- 10 м) – 45 минут. 

5. Боковое соскальзывание на отрезке 15-20 м на склоне 25-30 градусов 

с выполнением раскантовки (движение) и закантовки (остановка) лыж – 20 минут. 

6. Переход из прямого спуска в косой с разворотом лыж носками вверх 

к склону и остановкой. Склон крутизной 10-12 градусов – 15 минут. 

7. Игра на лыжах (соревнование между «командами» в остановке в 

заданном месте) – 25 минут. 

Примерное занятие: 

1. ОРУ и имитационные упражнения – 20 минут. 

2. Прямые и косые спуски с выполнением траверсов коньковым шагом 

и поворотов переступанием – 20 минут. 

3. Преодоление серии небольших бугров в прямом спуске (30-40 м, 2-3 

бугра) с последующим переходом в косой спуск и дальнейшей остановкой. Склон до 

15 градусов – 20 минут. 

4. Выполнение поворотов среднего радиуса после прохождения серии 

небольших бугров на склоне крутизной 10-15 градусов – 45 минут. 

5. Прохождение ритмичной трассы слалома (10-15 ворот с расстоянием 

между ними 10-12 м) и преодолением одиночных бугров до и после трассы – 35 

минут. 
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6. Эстафета на лыжах с переносом в заданное место предметов 

(например, веточек дерева). Этап 15-20 м следующий участник начинает движение по 

сигналу тренера, после того, как предыдущий положил свой предмет в «дом» – 40 

минут. 

Примерные учебно-тренировочные занятия соревновательного периода для 

учебно-тренировочных групп (период подготовки до трех лет, 1 год) 

Задачи: 

1. Совершенствование техники поворотов среднего и большого радиуса. 

2. Совершенствование техники скольжения в прямых и косых спусках на отрезках до 

300 м на склонах с крутизной 10-12 градусов. 

3. Совершенствование техники преодоления неровностей склона.  

Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ – 20 минут. 

2. Свободные спуски с поворотами среднего и большого радиуса. Склон 

крутизной 8-15 градусов, 120-150 м – 30 минут. 

3. Преодоление серии бугров (5-6 небольших бугров на отрезке 50-80 м 

на склоне крутизной 10-12 градусов) – 30 минут. 

4. Прохождение трассы из 12-15 ворот с плавным изменением радиуса 

поворотов. Склон 150-200 м крутизной до 12 градусов – 55 минут. 

5. Прямой спуск 100-120 м с остановкой  в  заданной  зоне  или  на  

контруклоне. Склон  8-10 градусов – 25 минут. 

6. Соревнование на точность остановки после прямого и косого спусков 

по склону длиной 30-40 м крутизной 10-12 градусов – 20 минут. 

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ – 30 минут. 

2. Свободные спуски с поворотами большого и среднего радиуса, 

преодолением отдельно расположенных неровностей. Склон крутизной 10-15 

градусов. Длина безостановочного спуска 100-150 м – 30 минут. 

3. Преодоление неровностей склона в косом спуске – 25 минут. 

4. Соревнование в преодолении неровностей склона без отрыва лыж от 

снега на отрезке 100- 120 м (Результат участника оценивается по технике и времени 

прохождения отрезка) – 60 минут. 

5. Свободные спуски поворотами большого и среднего радиуса. Длина 

безостановочного спуска 200-300 м – 35 минут. 
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Примерные учебно-тренировочные занятия общеподготовительного этапа 

подготовительного периода для учебно-тренировочных групп (период подготовки до трех 

лет, 1 год) 

Задачи: 

1. Совершенствование физических и волевых качеств обучающихся. 

2. Закаливание организма и укрепление здоровья.  

Продолжительность занятия 180 минут.  Примерное занятие: 

1. Ходьба и бег средней интенсивности 1000 м – 32 минут. 

2. ОРУ в движении и на месте – 25 минут. 

3. Имитирование движений на суше – 40 минут. 

4. Упражнения в воде по освоению способов плавания (скольжение, 

движение рук, ног, дыхание и т.д.) – 25 минут. 

5. Прыжки в воду – 25 минут. 

6. Игры в воде с мячом (на мелководье) – 18 минут. 

7. Упражнения на расслабление – 15 минут.  

Примерное занятие: 

1. Ходьба и бег низкой и средней интенсивности 1200 м – 25 минут. 

2. Общеразвивающие упражнения в движении и на месте – 25 минут. 

3. Упражнения на воде по освоению способов плавания – 50 минут. 

4. Прыжки в воду, игры на воде – 50 минут. 

5. Упражнения на гибкость и расслабление – 30 минут. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной сециализации) период подготовки 

до трех лет  (2-й год) 

Общая физическая подготовка 

1. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). 

2. Бег низкой и средней интенсивности. 

3. Бег высокой интенсивности. 

4. Прыжки, многоскоки. 

5. Акробатические, гимнастические упражнения, батут. 

6. Упражнения на равновесие. 

7. Спортивные игры с мячом. 

8. Эстафеты, подвижные игры. 

9. Плавание, прыжки в воду. 

10. Роликовые коньки. 

11. Велосипед. 
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Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения (СПУ) 

Развивающиеся 

1. Упражнения на гибкость: наклоны вперед, в сторону, вращения туловища, 

повороты туловища. 

2. Упражнения на быстроту реакции (по сигналу принять определенное положение). 

3. Упражнения для брюшного пресса (поднимание ног, подъем в сед с 

закрепленными ногами). 

4. Упражнения, развивающие мышцы таза (вращения и повороты таза на месте и в 

движении). 

5. Упражнения, развивающие мышцы ног (приседания на одной ноге, приседания с 

отягощением, повороты ступней ног и др.). 

Подводящие 

1. Имитация поворотов. 

2. Имитация спусков. 

3. Движение вовнутрь. 

4. Разгрузка сгибанием-разгибанием-разгибанием. 

Специальная техническая подготовка 

1. Прямые и косые спуски в различных стойках. 

2. Преодоление неровностей рельефа (бугор, серия бугров, впадина, выкат, уступ). 

3. Боковое соскальзывание. 

4. Торможение разворотом лыж. 

5. Коньковый ход. 

6. Повороты на параллельных лыжах малого радиуса (короткие сопряженные 

повороты). 

7. Повороты на параллельных лыжах среднего и большого радиуса. 

8. Повороты на параллельных лыжах с ведением дуги на внешней лыже. 

9. Повороты с конькового шага. 

10. Прыжки на лыжах. 

11. Прохождение «змейки». 

12. Трассы слалома. 

13. Трассы слалома-гиганта. 

14. Трассы супер-гиганта. 

15. Трассы скоростного спуска. 

16. Упражнения на совершенствования управления движением на лыжах (элементы 
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фигурного катания на лыжах, игры на лыжах). 

17. Специально-подготовительные (подводящие) упражнения на лыжах. 

Примерные учебно-тренировочные занятия специально-подготовительного этапа 

подготовительного периода для учебно-тренировочных групп (период подготовки до трех 

лет, 2 год) 

Задачи: 

1. Совершенствование физического развития. 

2. Развитие профилирующих физических качеств. 

3. Укрепление здоровья обучающихся.  

Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег малой и средней интенсивности – 28 минут. 

2. ОРУ в движении и на месте – 30 минут. 

3. Ускорения 4х10-15 м, повторный бег 2х30 м – 25 минут. 

4. Прыжки, многоскоки – 17 минут. 

5. Подвижная игра («Два мороза») – 20 минут. 

6. Акробатические упражнения – 20 минут. 

7. Имитационные упражнения – 5 минут. 

8. Специально-подготовительные упражнения (развивающие) – 10 

минут. 

9. Игра в футбол – 20 минут. 

10. Упражнение на расслабление – 5 минут.  

Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег малой и средней интенсивности – 30 минут. 

2. ОРУ на месте и в движении – 20 минут. 

3. Имитационные упражнения на батуте – 30 минут. 

4. Упражнения на гимнастических снарядах – 20 минут. 

5. Комбинированные эстафеты с элементами акробатики – 25 минут. 

6. Специально-подготовительные упражнения (с силовой 

направленностью) – 10 минут. 

7. Упражнения на гибкость (выполняются с партнером) – 40 минут. 

8. Упражнения на расслабление – 5 минут. 

Примерные учебно-тренировочные занятия соревновательного периода для 

учебно-тренировочных групп (период подготовки до трех лет, 2 год) 

Задачи: 

1. Совершенствование техники поворотов малого радиуса. 
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2. Совершенствование поворотов с конькового шага. 

3. Совершенствование умений управления лыжами.  

Продолжительность занятий 180 минут. Примерное занятие: 

1. Специально-подготовительные и общеразвивающие упражнения – 19 

минут. 

2. Прямые и косые спуски в средней стойке. Склон 12-15 градусов – 20 

минут. 

3. Спуск по неровному склону – 15 минут. 

4. Прохождение бугра и впадины (серии из 2-3 бугров) – 28 минут. 

5. Повороты малого радиуса на параллельных лыжах – 28 минут. 

6. Прохождение «змейки» с расстоянием между древками 6-7 м 5х5-6 

ворот (склон 12-15 градусов) – 25 минут. 

7. Прохождение «змейки» с расстоянием между древками 5-6 м 5х5-6 

ворот (склон 12-15 градусов) – 25 минут. 

8. Эстафета на лыжах с прохождением этапа 15-20 м на одной лыже 

(другая поднята) с изменением направления движения переступанием – 15 минут. 

9. Произвольные спуски – 5 минут.  

Примерное занятие: 

1. СПУ и ОРУ – 20 минут. 

2. Произвольные спуски с выполнением поворотов среднего и малого 

радиуса по неровному рельефу – 25 минут. 

3. Прохождение «змейки» с расстоянием между древками 5-6 м на 

склоне 12-15 градусов, 4х4-5 ворот – 32 минут. 

4. Прохождение «змейки» с расстоянием между древками 5-6 м на 

склоне с переменной крутизной 15-18 градусов, 6х6-8 ворот – 30 минут. 

5. Преодоление одиночного бугра на склоне крутизной до 15 градусов – 

30 минут. 

6. В прямом спуске преодоление одиночного бугра с отрывом лыж от 

склона. Склон 12-15 градусов. Полет 1-2 м. Проводиться как соревнование на 

устойчивость при приземлении и длину полета – 23 минут. 

7. Произвольные спуски с выполнением упражнения руки на пояс, 

лыжи параллельно – 20 минут. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) период  

подготовки до трех лет (3-й год) 

Общая физическая подготовка 
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1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Бег низкой и средней интенсивности, ходьба средней и высокой 

интенсивности. 

3. Бег высокой интенсивности. 

4. Прыжки, многоскоки (вперед, назад, в стороны, в глубину, с 

вращением). 

5. Акробатика, батут, гимнастика на снарядах. 

6. Спортивные игры с мячом. 

7. Эстафеты, подвижные игры. 

8. Плавание, прыжки в воду, игры на воде. 

9. Роликовые коньки. 

10. Упражнения на равновесие (рейнское колесо, ропед, качающееся 

бревно и т.п.). 

11. Велосипед. 

Специальная  физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения 

 Подводящие 

1. Имитация спусков. 

2. Имитация поворотов. 

3. Движение вовнутрь, угловое положение 

4. Разгрузка сгибание-разгибание. 

5. Повороты ступней ног вправо-влево. 

6. Имитация поворотов на параллельных лыжах. 

Развивающие 

1. Упражнения на гибкость в специфических упражнениях (положение 

в повороте). 

2. Упражнения на быстроту реакции (по сигналу принять определенное 

положение или выполнять определенное движение). 

3. Упражнения для мышц брюшного пресса (поднимание ног, подъем в 

сед из горизонтального положения). 

4. Упражнения для развития мышц таза и ног (вращения и повороты 

таза, приседания, повороты ступней ног и др.). 

Техническая подготовка 

1. Спуски прямые и косые. 

2. Боковое соскальзывание. 
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3. Прохождение неровностей. 

4. Повороты малого радиуса. 

5. Прохождение сочетаний ворот. 

6. Прохождение «змейки». 

7. Прохождение трассы слалома. 

8. Повороты среднего радиуса. 

9. Прохождение трассы слалома-гиганта. 

10. Повороты большого радиуса. 

11. Прыжки в группировке. 

12. Прохождение трассы супер-гиганта. 

13. Прохождение участков трассы скоростного спуска. 

14. Коньковый ход. 

15. Повороты с конькового шага. 

16. Упражнения   на   совершенствования управления движением на 

лыжах (элементы фигурного катания на лыжах, игры на лыжах). 

17. Специально-подготовительные упражнения на лыжах. 

 

Примерные учебно-тренировочные занятия специально-подготовительного этапа 

подготовительного периода для учебно-тренировочных групп (период подготовки до трех 

лет, 3 год) 

Задачи: 

1. Обеспечение всестороннего развития. 

2. Развитие профилирующих качеств (адаптационной ловкости, точности восприятия 

ситуации, смелости, решительности). 

3. Укрепление здоровья обучающихся.  

Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег низкой и средней интенсивности – 30 минут. 

2. Общеразвивающие упражнения в движении – 20 минут. 

3. Специально-подготовительные упражнения (развивающие) – 15 

минут. 

4. Бег с ускорениями 5х10-15 м – 5 минут. 

5. Подвижная игра «День и ночь», «Вызов номеров» – 10 минут. 

6. Упражнения на равновесие – 20 минут. 

7. Прыжки на батуте – 40 минут. 

8. Имитационные упражнения на батуте – 30 минут. 
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9. Упражнения на гибкость и расслабление – 10 минут.  

Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег низкой и средней интенсивности – 30 минут. 

2. ОРУ в движении – 10 минут. 

3. СПУ (подводящие) – 15 минут. 

4. Упражнения на роликовых коньках – 45 минут. 

5. Упражнения на расслабление и гибкость – 35 минут. 

6. Упражнения с мячами (на месте и в движении) – 20 минут. 

7. Подвижная игра «Мяч капитану» – 20 минут. 

8. Упражнения на расслабление – 5 минут. 

Примерные учебно-тренировочные занятия соревновательного периода для учебно-

тренировочных групп (период подготовки до трех лет, 3 год) 

Задачи:  

1. Совершенствование техники выполнения поворотов малого радиуса при 

прохождении отрезков трасс слалома. 

2. Совершенствование техники преодоления неровностей. 

3. Укрепление здоровья и закаливание организма обучающихся.  

Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 

1. Специально-подготовительные и общеразвивающие упражнения – 25 

минут. 

2. Произвольные безостановочные спуски 200-250 м с выполнением 

поворотов малого и среднего радиуса – 25 минут. 

3. Преодоление серии бугров в прямом спуске (4-6 бугров на склоне 

длиной 2-3х40-50 м) – 20 минут. 

4. Прохождение «змейки» из 6-10 ворот с расстоянием между древками 

6-8 м 3-4 раз – 35 минут. 

5. Прохождение ритмичной трассы слалома (15-20 ворот) 6-8 раз – 45 

минут. 

6. Свободные спуски по неровному склону – 10 минут. 

7. Элементы фигурного катания на лыжах, игры на лыжах – 20 минут.  

Примерное занятие: 

1. СПУ и ОРУ – 15 минут. 

2. Произвольные, безостановочные спуски 200-250 м с выполнением 

поворотов малого и среднего радиуса – 15 минут. 
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3. Прохождение «змейки» из 6-8 ворот 3-4 раза – 25 минут. 

4. Прохождение «змейки» из 4-5 ворот слалома (участок ритмичной 

трассы) 5-6 раз – 30 минут. 

5. Прохождение 4-5 ворот слалома, «змейки» из 6-8 ворот и 6-8 ворот 

слалома (участок ритмичной трассы) 2 раза – 35 минут. 

6. Произвольные спуски – 10 минут. 

7. Боковое соскальзывание с изменением скорости и направления 

движения – 10 минут. 

8. Соревнования на точность закантовки-раскантовки лыж. 

(Обучающиеся после заданного разгона выполняют торможение между воротами. 

Побеждает та пара (тройка) обучающихся, которая двигалась при торможении 

параллельно. Лыжники начинают движение одновременно, параллельно друг другу – 

30 минут. 

9. Произвольные спуски – 10 минут. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) период  

подготовки свыше трех лет (4-й год) 

Общая физическая подготовка 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Бег низкой и средней интенсивности, ходьба средней и высокой 

интенсивности. 

3. Бег высокой интенсивности. 

4. Прыжки, многоскоки. 

5. Акробатические упражнения, гимнастика на снарядах, батут. 

6. Упражнения на равновесие. 

7. Спортивные игры с мячом. 

8. Эстафеты, подвижные игры. 

9. Плавание, прыжки в воду, игры на воде. 

10. Роликовые коньки. 

11. Велосипед. 

Специальная  физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения  

Подводящие 

1. Имитация спусков и поворотов. 

2. Угловое положение без лыж. 

3. Разгрузка сгибание-разгибание. 
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Развивающие 

1. Упражнения на гибкость: наклоны вперед, в стороны, вращения и 

повороты туловища. 

2. Упражнения на быстроту реакции (например, по сигналу занять 

определенное положение или выполнить движение). 

3. Упражнения для мышц брюшного пресса, мышц спины (поднимание 

ног, поднимание туловища). 

4. Упражнения, развивающие мышцы таза (вращения и повороты таза 

на месте и в движении). 

Специальная техническая подготовка 

1. Спуски прямые и косые в низкой, средней и высокой стойках. 

2. Преодоление неровностей рельефа. 

3. Специально-подготовительные упражнения на лыжах (подводящие). 

4. Повороты малого радиуса, прохождение «змейки». 

5. Старт, стартовый разгон. 

6. Прохождение сочетаний ворот. 

7. Слалом. 

8. Повороты среднего радиуса. 

9. Слалом-гигант. 

10. Повороты большого радиуса. 

11. Супер-гигант. 

12. Прыжки на лыжах. 

13. Скоростной спуск. 

14. Повороты с широкого шага и с конькового шага. 

15. Боковое соскальзывание. 

 

Примерные тренировочные занятия подготовительного периода для 

тренировочных групп (период подготовки свыше трех лет, 4 год) 

Задачи: 

1. Совершенствование общего физического развития. 

2. Совершенствование профилирующих качеств (адаптационной ловкости, 

способности выполнять различные по характеристикам и структуре действий в 

одном упражнении). 

3. Укрепление мышц, участвующих в выполнении горнолыжных приемов.  

Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 
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1. Ходьба, бег низкой и средней интенсивности – 20 минут. 

2. Общеразвивающие упражнения в движении – 15 минут. 

3. Специально-подготовительные упражнения (развивающие) – 15 мин. 

4. Бег с ускорениями 20, 30, и 40 м по 2 раза – 15 минут. 

5. Прыжки в глубину и с подкидной доски с вращением – 10 минут. 

6. Комбинированная эстафета (бег, прыжки) – 20 минут. 

7. Прыжки и имитационные упражнения на батуте – 40 минут. 

8. Спортивная игра (баскетбол, ручной мяч) – 35 минут. 

9. Упражнения на расслабление – 10 минут.  

Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег низкой и средней – 30 минут. 

2. ОРУ в движении и на месте – 10 минут. 

3. СПУ (подводящие и развивающие) – 15 минут. 

4. Прыжки, многоскоки. Подвижная игра «Прыжок за прыжком» – 20 

минут. 

5. Упражнения на гимнастических снарядах – 30 минут. 

6. Упражнения на равновесие, устойчивость («Бой петухов», «Тяни в 

круг») – 25 минут. 

7. Баскетбол (ручной мяч) 2х10 минут – 35 минут. 

8. Упражнения на расслабление – 15 минут. 

 

Примерные тренировочные занятия соревновательного периода для 

тренировочных групп (период подготовки свыше двух лет, 4 год) 

Задачи: 

1. Совершенствование техники выполнения конькового шага. 

2. Совершенствование техники старта. 

3. Закаливание организма и укрепление здоровья обучающихся.  

Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 

1. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения на месте и 

в движении – 15 минут. 

2. Произвольный спуск с выполнением поворотов  различного  радиуса, склон  

200-300 м  3-4 раза – 15 минут. 

3. Выполнение крутых поворотов в произвольном спуске, склон 150-200 м 4-6 

раз – 25 минут. 
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4. Прохождения сочетания 15-20 ворот с использованием параллельных лыж, 

10-12 раз – 70 минут. 

5. Произвольный спуск 2х250-300 м – 15 минут. 

6. Упражнения на равновесие (спуски на одной лыже, соревнование в спуске 

на одной лыже) - 20 минут. 

7. Произвольный спуск поворотами большого радиуса 2х300-400м – 20 минут. 

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ на месте и в движении – 20 минут. 

2. Произвольный спуск с выполнением поворотов на параллельных 

лыжах, используя вначале движения коньковый шаг 2- 3 раза – 20 минут. 

3. Прохождение отрезка 10-15 мин коньковым шагом обучающиеся 

стартуют по сигналу тренера (может проводиться в форме игры) 10-15 м 5-6 раз – 15 

минут. 

4. Повторное прохождение 15-20 ворот – 70 минут. 

5. Подводящие упражнения к овладению техникой активного старта 

(старт Кили) – 15 

минут. 

6. Выполнение активного старта с продолжением движения 10-15 мин 

по линии склона – 10 минут. 

7. Игры на лыжах, эстафеты с использованием разученных элементов – 

15 минут. 

8. Произвольный спуск (безостановочный спуск по всей длине склона 

на скорости 40-45 км/час) – 15 минут. 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

период подготовки свыше трех лет (5-й год) 

Общая физическая подготовка 

1. Общеразвивающие упражнения. 

2. Бег низкой и средней интенсивности, ходьба средней и высокой 

интенсивности, ходьба средней и высокой интенсивности. 

3. Кроссы. 

4. Бег высокой интенсивности. 

5. Прыжки и многоскоки. 

6. Акробатические упражнения, прыжки на батуте, гимнастика на 

снарядах, упражнения на равновесие. 
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7. Спортивные игры с мячом. 

8. Эстафеты, подвижные игры. 

9. Велосипед (шоссе и кросс). 

10. Плавание, прыжки в воду, игры на воде. 

11. Роликовые коньки. 

Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения Подводящие 

1. Имитация спусков и поворотов. 

2. Угловое положение без лыж. 

3. Разгрузка лыж сгибанием, сгибанием-разгибанием-сгибанием. 

Развивающие 

1. Упражнения на гибкость в специфических горнолыжных позах и 

движениях. 

2. Упражнения на быстроту реакции. 

3. Упражнения для мышц пресса, мышц спины (поднимание ног, 

поднимание туловища, повороты туловища и т.п.). 

4. Упражнения, развивающие мышцы таза (вращения и повороты таза 

на месте и в движении). 

5. Приседания в горнолыжной стойке. 

6. Сохранение стойки горнолыжника на месте или при передвижении 

шагом, бегом, на батуте. 

Специальная техническая подготовка 

1. Спуски прямые и косые в низкой, средней и высокой стойках. 

2. Специально-подготовительные упражнения на лыжах. 

3. Преодоление неровностей рельефа. 

4. Повороты малого радиуса. 

5. Прохождение сочетания ворот. 

6. Прохождение «змейки». 

7. Повороты с конькового шага. 

8. Слалом. 

9. Повороты среднего радиуса. 

10. Слалом-гигант. 

11. Повороты на параллельных лыжах. 

12. Повороты большого радиуса. 

13. Супер-гигант. 
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13. Прыжки на лыжах. 

14. Скоростной спуск. 

15. Старт, стартовый разгон. 

16. Упражнения на совершенствование управления движением на лыжах. 

 

Примерные учебно-тренировочные занятия подготовительного периода для 

учебно-тренировочных групп (период подготовки свыше трех лет, 5 год) 

Задачи: 

1. Совершенствование общего физического развития и укрепление здоровья 

обучающихся. 

2. Совершенствование специальных физических качеств. 

3. Укрепление мышечного и связочного аппарата. 

 Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 

1. Велосипед (движение низкой и средней интенсивности) – 20 минут. 

2. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения 

(развивающие) на месте и в движении – 25 минут. 

3. Прыжки, многоскоки, подвижные игры с прыжками – 25 минут. 

4. Упражнения на гибкость (в парах) – 20 минут. 

5. Комбинированные эстафеты на местности с прыжками в глубину, бегом 

между деревьями (этап до 40 м) – 20 минут. 

6. Игра в футбол 2х15 мин – 35 минут. 

7. Упражнения на расслабление – 10 минут. 

8. Велосипед и велоэргометр (движение средней и низкой интенсивности) – 25 

минут.  

Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег низкой и средней интенсивности – 30 минут. 

2. ОРУ и СПУ – 25 минут. 

3. Акробатика, упражнения на равновесие, гимнастика на снарядах – 40 минут. 

4. Упражнения на развитие способности составления и выполнения 

тактического плана двигательных действий, переключения с выполнения одних действий 

(движений) на другие, ведение борьбы в «одиночку». «Сухой слалом»: обучающиеся сначала 

знакомятся с маршрутом трассы, на которой необходимо выполнить заданные действия в 

определенном месте (бег, прыжки, элементы акробатики, упражнения с мячами и т.п.), а затем по 

одному преодолевают ее. Оценивают скорость и разницу времени прохождения первой и второй 

трассы, наличие сбоев на «трассе») – 50 минут. 
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5. Спортивные игры (баскетбол, ручной мяч) 2х10 минут – 25 минут. 

6. Упражнения на гибкость и расслабление – 10 минут. 

Примерные учебно-тренировочные занятия соревновательного периода для 

учебно-тренировочных групп (период подготовки свыше трех лет, 5 год) 

Задачи: 

1. Совершенствование техники и тактики прохождения трасс слалома. 

2. Совершенствование техники слалома-гиганта. 

3. Повышение специальной физической подготовки.  

Продолжительность занятия 180 минут. Примерное занятие: 

1. Общеразвивающие упражнения и специально-подготовительные 

упражнения в движении и на месте – 15 минут. 

2. Произвольный спуск с выполнением поворотов разного радиуса с 

дальнейшим торможением разворотом лыж на склоне 150-200 м 6 раз – 20 минут. 

3. Прохождение «змейки» (6-8 ворот) с расстоянием между древками 5-7 м на 

склоне переменной крутизны 15-20 градусов., 4х6-8 ворот. Длина стартового  разгона  

увеличивается от 10-20 – 35 минут. 

4. Прохождение трассы слалома 2х20-30 ворот – 35 минут. 

5. Повторное прохождение трассы слалома (20-30 ворот) с 

хронометрированием по участкам и анализом спуска обучающихся, 4х20-30 ворот – 60 

минут. 

6. Произвольный спуск (безостановочный спуск по всей длине склона со 

скоростью 45-50 км/час) – 15 минут. 

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ в движении и на месте – 15 минут. 

2. Произвольный спуск с выполнением поворотов большого и среднего 

радиуса, торможением разворотом лыж, преодолением неровностей склона, 4х350-500 м – 

30 минут. 

3. Повторное прохождение трассы поворотами большого радиуса (20-30 ворот) 

– 50 мин. 

4. Прохождение в одном спуске 2-3 последовательно расположенных трасс 

(10-15 ворот каждая) поворотами большого радиуса с выполнением косых и прямых 

спусков между трассами. Хронометрируется прохождение второй (третьей) трассы – 60 

минут. 

5. Произвольные спуски, прыжки на лыжах – 20 минут. 
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4.1.3.Программный материал для практических занятий на этапе 

совершенствования спортивного мастерства 

Задачи и преимущественная направленность подготовки: 

- укрепление здоровья; 

- повышение уровня теоретических знаний; 

- повышение специальной подготовленности; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- дальнейшее совершенствование технического мастерства; 

- приобретение соревновательного опыта в стартах высокого ранга; 

- выполнение нормативов спортивного разряда КМС. 

Эффективность спортивной подготовки на этапе совершенствования спортивного 

мастерства обусловлена повышением рационального сочетания техники катания на 

горных лыжах и физической подготовленности обучающихся. В этот период наряду с 

упражнениями из различных видов спорта и специальной подготовки, направленной на 

развитие специальной выносливости и скоростно-силовых качеств, продолжается работа 

над совершенствованием индивидуальных качеств, психологической устойчивости, 

умением соревноваться в сложных условиях. 

 

Общая физическая подготовка 

1. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). 

2. Бег низкой и средней интенсивности, ходьба средней и высокой 

интенсивности. 

3. Кросс. 

4. Бег высокой интенсивности (ускорения, повторный бег на короткие 

дистанции). 

5. Прыжки, многоскоки. 

6. Акробатические упражнения, прыжки на батуте, упражнения на равновесие, 

гимнастика на снарядах. 

7. Спортивные игры с мячом (футбол, ручной мяч, баскетбол). 

8. Эстафеты, подвижные игры. 

9. Велосипед (шоссе и кросс). 

10. Плавание, прыжки в воду. Игры на воде 

11. Гонки на лыжах. 

Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения  
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Подводящие 

1. Имитация спусков и поворотов. 

2. Угловое положение корпуса и ног, движение вовнутрь без лыж. 

3. Разгрузка лыж сгибание-разгибание, давление во внешнюю лыжу. 

4. Положения тела в передней стойке. 

Развивающие 

1. Упражнения на гибкость в специфических горнолыжных позах и движениях. 

2. Упражнения  на  быстроту реакции (например, на определенное 

движение или жест тренера принять стойку горнолыжника, при ходьбе по крутому по 

хлопку присесть и т.д.). 

3. Упражнения для мышц живота (поднимание и повороты туловища из 

положения лежа на спине с закрепленными ногами – держит партнер и т.д.). 

4. Упражнения, развивающие мышцы таза (вращения и повороты таза на месте 

и в движении). 

5. Приседания в горнолыжной стойке. 

6. Сохранение стойки на месте или при передвижении шагом, бегом, на батуте. 

 

Техническая подготовка 

1. Спуски косые, прямые в низкой, средней и высокой стойках. 

2. Специально-подготовительные упражнения на лыжах. 

3. Преодоление неровностей рельефа склона. 

4. Повороты малого радиуса на параллельных лыжах. 

5. Прохождение сочетаний ворот. 

6. Прохождение «змейки». 

7. Повороты с конькового шага. 

8. Слалом. 

9. Повороты среднего радиуса. 

10. Повороты с широкого шага. 

11. Слалом-гигант. 

12. Прыжки на лыжах. 

13. Повороты большого радиуса. 

14. Супер-гигант. 

15. Скоростной спуск. 

16. Повороты малого радиуса на бугристом, неровном склоне. 

17. Повороты малого радиуса на перегибе склона (увеличение крутизны 
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склона). 

18. Повороты среднего радиуса на бугристом, неровном склоне. 

19. Повороты среднего радиуса на склоне увеличивающейся крутизны. 

20. Повороты большого радиуса на ровном склоне. 

21. Повороты большого радиуса на неровном склоне. 

22. Повороты большого радиуса на склоне увеличивающейся крутизны. 

23. Резаные повороты. 

24. Старт, стартовый разгон. 

25. Упражнение на совершенствование управления движением на лыжах. 

 

Примерные тренировочные занятия подготовительного периода для групп 

совершенствования спортивного мастерства 

Задачи: 

1. Укрепление здоровья и физическое развитие. 

2. Укрепление мышц, связок, принимающих участие в выполнении типичных 

горнолыжных движений. 

3. Совершенствование специальных физических качеств. 

 Продолжительность занятий 240 минут. Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег, ОРУ и СПУ (подводящие) в движении – 50 минут. 

2. Прыжки, многоскоки, эстафеты с бегом и прыжками – 25 минут. 

3. Акробатические упражнения, упражнения на равновесие – 25 минут. 

4. Прыжки и имитационные упражнения на батуте – 60 минут.                                                                                                              

5. Упражнения на гибкость – 35 минут. 

6. Бег средней интенсивности по пересеченной местности – 35 минут. 

7. Ходьба, упражнения на расслабление в движении – 10 минут.  

Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег низкой и средней интенсивности – 45 минут. 

2. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения на месте  и  

в  движении – 40 минут. 

3. Акробатические упражнения, эстафеты с элементами акробатики – 40 

минут. 

4. Прыжки на батуте, имитационные упражнения – 40 минут. 

5. Упражнения на развитие способности к запоминанию и выполнению 

двигательного действия без предварительного опробования (игра, «Демонстратор». 
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Обучающийся объявляет последовательность выполнения различных прыжков  и  

выполняет  объявленную  программу на батуте. Следующий – выполняет заданную 

программу и задает следующую и т.д. Побеждает обучающийся, не имеющий ошибок при 

исполнении) – 40 минут. 

6. Подвижные и спортивные игры – 30 минут. 

7. Бег, ходьба, упражнения на расслабление – 15 минут.  

Примерное занятие: 

1. Велосипед (движение низкой и средней интенсивности) – 20 минут. 

2. Ходьба, бег, ОРУ и СПУ в движении и на месте – 50 минут. 

3. Эстафета на велосипедах (этап 150-200 м), движение с изменением 

направления – 20 минут. 

4. Велокросс 2х5 км – 45 минут. 

5. Упражнения на гибкость – 35 минут. 

6. Спортивные и подвижные игры на местности – 35 минут. 

7. Велосипед (движение средней и низкой интенсивности) – 25 минут. 

8. Бег, ходьба, упражнения на расслабление – 10 минут.  

Примерное занятие: 

1. Велосипед (движение низкой и средней интенсивности) – 30 минут. 

2. Бег, ходьба, ОРУ и СПУ на месте и в движении – 40 минут. 

3. Эстафеты (бег 15-20 м, «Командная гонка» на велосипедах 200-300 м) – 25 

минут. 

4. Велосипед (групповая гонка по шоссе 20-25 км с 2-3 промежуточными 

финишами) – 60 минут. 

5. Упражнения на гибкость и расслабление – 30 минут. 

6. Спортивная игра (футбол) – 30 минут. 

7. Велосипед (движение низкой интенсивности) – 10 минут. 

8. Упражнения на расслабление и гибкость – 15 минут. 

 

Примерные тренировочные занятия специально-подготовительного периода для 

групп совершенствования спортивного мастерства 

Задачи: 

1. Совершенствование технической подготовки. 

2. Закаливание и укрепление здоровья обучающихся 

3. Повышение общей и специальной физической подготовки.  
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Продолжительность занятия 240 минут. Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег, общеразвивающие и специально-подготовительные 

упражнения на месте и в движении – 25 минут. 

2. Произвольные спуски с выполнением  подготовительных упражнений для 

совершенствования поворотов – 40 минут. 

3. Выполнение поворотов с широкого шага в произвольном спуске – 20 минут. 

4. Прохождение стартового разгона – 40 минут. 

5. Прохождение трассы слалома-гиганта (30-35 ворот) – 80 минут. 

6. Игры на лыжах – 15 минут. 

7. Бег, ходьба, упражнения на расслабление – 20 минут.  

Примерное занятие: 

1. Ходьба, бег, ОРУ и СПУ на месте и в движении – 25 минут. 

2. Произвольные спуски с разного радиуса – 40 минут. 

3. Прохождение трассы слалома-гиганта ( 30-35 ворот) – 80 минут. 

4. Упражнения на совершенствование техники поворота, лыжи параллельно 

руки на поясе – 80 минут. 

5. Бег, ходьба, упражнения на расслабление в движении – 15 минут. 

 

Задачи: 

1. Совершенствование управления движением на лыжах. 

2. Совершенствование техники поворотов среднего малого радиуса. 

3. Повышение общей и специальной функциональной физической подготовки. 

4. Укрепление здоровья и закаливания организма занимающихся.  

Продолжительность занятия 240 минут. Примерное занятие: 

1. Бег, ходьба, общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения 

в движении и на месте – 30 минут. 

2. Произвольные спуски поворотами среднего и малого радиуса, 4-5х300-400 

м - 35 

минут. 

3. Прохождение 2-3 отрезков ритмичных трасс слалома из 10-15 ворот, 

поворотами среднего и малого радиуса (прохождение отрезков производится до 

образования ям-стенок с контруклоном в каждом повороте. Далее эта трасса уже без 

древок используется как  учебный рельеф)х5-6 – 60 минут. 

4. Совершенствование техники выполнения поворотов малого и среднего 
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радиуса на учебном рельефе – 60 минут. 

5. Спуски с поворотами на правой (левой) лыже, 3-5 поворотов на одной, 3-5 – 

на другой. Соревнование в прохождении трассы из 5-8 ворот на одной лыже – 40 минут. 

6. Бег, ходьба, упражнения на расслабление в движении – 15 минут.  

Примерное занятие: 

1. Бег, ходьба, ОРУ и СПУ на месте и в движении – 35 минут. 

2. Произвольные спуски с поворотами малого и среднего радиуса по 

неровному склону и учебному рельефу, с выполнением прыжков с бугров – 40 минут. 

3. Прохождение трасс слалома по неровному склону с увеличенной начальной 

скоростью – стартовый разгон 20-25 м выполняется коньковым шагом, 6-7х180-200 м (20-

22 ворот) – 70 минут. 

4. Произвольный спуск с упражнениями направленными на контроль 

движений рук и ног – 4х150-250 м – 30 минут. 

5. Подвижная игра «Самый ловкий лыжник» – 30 минут. 

6. Упражнения на выносливость (игра «Ведущий и ведомый») – 15 минут. 

7. Ходьба, упражнения на расслабление – 20 минут. 

 

Примерные тренировочные занятия соревновательного периода для групп 

совершенствования спортивного мастерства 

Задачи: 

1. Совершенствование техники и тактики слалома-гиганта. 

2. Совершенствование стойки скоростного спуска и техники преодоления неровностей 

склона. 

3. Повышение скорости движения по трассе скоростного спуска.  

Продолжительность занятия 240 минут. Примерное занятие: 

1. Общеразвивающие и специально-подготовительные упражнения на месте и 

в движении – 20 минут. 

2. Произвольный спуск с выполнением поворотов большого и среднего 

радиусов 6х350-450 м – 30 минут. 

3. Соревнование в движении коньковым шагом на пологом склоне 3х100 м –

 35 минут. 

4. Прохождение трассы слалома-гиганта из (30 - 35 ворот) – 85 минут. 

5. Прямой спуск и остановка в «коридоре» длиной 30 м (скорость: юноши – 60, 

девушки – 50 км/час) 4х200-300 м – 20 минут. 

6. Прыжки на лыжах – 40 минут. 
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7. Произвольный спуск по всей длине склона со скоростью: юноши – 55-60, 

девушки – 45-50 км/час – 10 минут. 

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ на месте и в движении – 20 минут. 

2. Произвольные спуски с выполнением поворотов большого и среднего 

радиуса – 30 минут. 

3. Прохождение трассы слалома-гиганта 4х800-1000 м (30-40 ворот) 

хронометрированием по участкам – 90 минут. 

4. Стойка скоростного спуска и выполнение движений в стойке на месте – 15 

минут. 

5. Прямой спуск в стойке скоростного спуска 6х250-350 м – 30 минут. 

6. Прохождение неровностей склона в стойке скоростного спуска, 4х200-350 

м – 20 минут. 

7. Спуск по трассе скоростного спуска (ознакомление) – 35 минут. 

Задачи: 

1. Совершенствование техники и тактики прохождения трасс слалома, слалома-гиганта, 

супер-гиганта и скоростного спуска. 

2. Подготовка к участию в соревнованиях по слалому, слалому-гиганту, супер-гиганту 

и скоростному спуску. 

3. Развитие специальной выносливости. 

4. Формирование мобилизационной готовности у обучающихся. 

 Продолжительность занятия 240 минут. Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ на месте и в движении – 25 минут. 

2. Повороты малого и среднего радиуса на склоне переменой крутизны (на 

соревновательном склоне) – 30 минут. 

3. Повторная тренировка на трассе слалома соревновательной длины с 

хронометрированием - 100 минут. 

4. Произвольные спуски – 25 минут. 

5. Участие в соревнованиях по слалому - 60 минут.  

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ на месте и в движении – 25 минут. 

2. Повороты среднего радиуса на склоне переменной крутизны (желательно на 

соревновательном склоне) – 30 минут. 

3. Повторная тренировка на трассе слалома-гиганта соревновательной длины с 

хронометрированием – 100 мин. 
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4. Произвольные спуски – 25 минут. 

5. Участие в соревнованиях по слалому-гиганту – 60 минут.  

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ на месте и в движении – 25 минут. 

2. Повороты большого радиуса, преодоление неровностей – 30 минут. 

3. Повторная тренировка на трассе супер-гиганта – 100 минут. 

4. Произвольные спуски – 25 минут. 

5. Участие в соревнованиях по супер-гиганту – 60 минут.  

Примерное занятие: 

1. ОРУ и СПУ на месте и в движении – 25 минут. 

2. Повороты большого радиуса, преодоление неровностей – 30 минут. 

3. Повторная тренировка на трассе скоростного спуска – 100 минут. 

4. Произвольные спуски – 25 минут. 

5. Участие в соревнованиях по скоростному спуску – 60 минут. 

 

 

 

4.1.4.Программный материал для практических занятий на этапе высшего 

спортивного мастерства 

 

Задачи этапа: 

1. Повышение уровня общего физического развития и укрепления здоровья. 

2. Совершенствование специальных физических качеств. 

3. Укрепление мышц, связок, принимающих участие в выполнении типичных 

горнолыжных движений. 

4. Совершенствование управления движением на лыжах. 

5. Совершенствование техники поворотов среднего и малого радиуса. 

6. Повышение общей и специальной функциональной физической подготовки. 

7. Совершенствование техники и тактики прохождения трасс слалома, 

слалома-гиганта, супер-гиганта и скоростного спуска. 

8. Подготовка к участию в соревнованиях по слалому, слалому-гиганту, супер-

гиганту и скоростному спуску. 

9. Развитие специальной выносливости. 

10. Формирование мобилизационной готовности у обучающихся. 
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Дальнейшее совершенствование уровня общей и специальной физической 

подготовленности, совершенствование технического мастерства горнолыжников с учетом 

их индивидуальных анатомо-морфологических особенностей и специфических качеств, 

необходимых горнолыжнику, повышение соревновательного опыта, дальнейшее развитие 

волевых качеств и психологической подготовленности к участию в ответственных 

соревнованиях, совершенствование знаний и навыков тренера-преподавателя и судьи. 

Основное содержание учебно-тренировочного процесса составляют специально-

подготовительные упражнения, объем ОФП снижается. 

Находясь в составах сборных команд, обучающиеся должны выдерживать 

значительные физические и психические нагрузки, уметь в экстремальных 

(соревновательных) условиях показывать достижения международного уровня. В целом 

по содержанию учебно-тренировочный процесс является логическим продолжением 

рассмотренных выше этапов подготовки. 

Таким образом, система многолетнего учебно-тренировочного процесса имеет 

единую для всех этапов цель – планомерный рост спортивно-технического мастерства. 

Решающиеся на каждом этапе задачи не находятся в противоречии: решение предыдущих 

задач способствует успешному выполнению последующих. Процесс становления 

спортивного мастерства (ПССМ) направляется Всероссийской спортивной 

классификацией, которая задает оптимальный ритм ПССМ, что является связующим 

звеном в системе многолетнего учебно-тренировочного процесса. 

Общая физическая подготовка 

1. Общеразвивающие упражнения (ОРУ). 

2. Бег низкой, высокой интенсивности. 

3. Наклоны туловища вперёд, назад, в стороны, вращения туловища. 

4. Прыжки, многоскоки (вперёд, в стороны, назад, с поворотами на одной и 

обеих ногах). 

5. Приседания, отжимания, подтягивания. 

6. Упражнения на равновесие на бревне, натянутом тросе, на гимнастической 

полусфере. 

7. Кувырки, перевороты. 

8. Подвижные игры, спортивные игры, эстафеты. 

9. Акробатические упражнения, упражнения на гибкость. 

10. Велосипедная подготовка. 

11. Упражнения для мышц брюшного пресса и туловища. 

12. Упражнения для мышц таза и ног. 
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Специальная физическая подготовка 

Специально-подготовительные упражнения 

1. Упражнения на батуте. 

2. Имитация спусков на лыжах («сухой» слалом). 

3. Имитация преодоления неровностей склона. 

4. Имитация разгрузки лыж сгибанием-разгибанием ног. 

5. Резаные повороты разного радиуса. 

6. Прыжки в группировке. 

7. Выполнение упражнений на скорости. 

Развивающие упражнения 

1. Упражнения на быстроту и устойчивость двигательной системы (на сигнал 

тренера выполнить заданное движение). 

2. Упражнения на развитие быстроты, максимальной силы, скоростно-силовой 

и общей выносливости, силовой выносливости, взрывная сила. 

Упражнения на координацию 

1. Повороты среднего радиуса, руки вперед, ладошки вниз. 

2. Повороты среднего радиуса, внутренняя рука впереди внешняя на поясе, 

после поворота происходит смена рук. 

3. Повороты спиной вперед. 

4. Повороты с изменением ритма. 

5. Повороты большого радиуса на скорости. 

6. Повороты малого радиуса без палок. 

7. Смена техники во время спуска. 

Техническая подготовка 

1. Прямой и косой спуски в различных стойках. 

2. Спуски с преодолением неровностей склона. 

3. Повороты малого радиуса на бугристом склоне. 

4. Повороты среднего и большого радиуса на бугристом склоне. 

5. Повороты большого радиуса. 

6. Прохождение «змейки». 

7. Прохождение сочетаний ворот. 

8. Прохождение трасс слалома. 

9. Прохождение трасс слалома-гиганта. 

10. Прохождение трасс супер-гиганта. 

11. Прохождение участков трассы скоростного спуска. 
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На этапе высшего спортивного мастерства целью технической подготовки 

является достижение вариативного навыка и его реализация. 

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей 

подготовки горнолыжника, пока обучающийся стремится к улучшению своих результатов. 

Педагогические задачи технической подготовки на этапе высшего спортивного 

мастерства: 

1) совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей обучающихся и всего многообразия условий, характерных для 

соревновательной деятельности горнолыжника; 

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной, вегетативных 

функций, совершенствование способности к максимальной реализации функционального 

потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.); 

3) эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма 

обучающегося в процессе соревнований. 

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило, 

проводится в ходе выполнения основной учебно-тренировочной нагрузки. 

В подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные), с 

приспособлениями. 

С выходом на снег совершенствование техники осуществляется с 

интенсивностью, не превышающий 75-80% от соревновательной скорости для данного 

этапа подготовки. 

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники 

проводится на повышенных, соревновательных скоростях трассы с различным профилем. 

Особое внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием утомления. 

У обучающихся, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, 

отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства 

ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности управлять 

движениями за счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов 

мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата. 

 

4.2. Учебно-тематический план 
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Учебно-тематический план указывается по этапам спортивной подготовки и 

включает темы по теоретической подготовке.  

Учебно-тематический план указан в таблице 22. 

Таблица 22 

Учебно-тематический план 

Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

 

 

 

 

 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

 

 

 

 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения / свыше одного года 

обучения (мин): 360-720 / 540-1080 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
40-80 / 

60-120 
сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Антидопинг. Важные       

факты и основные 

моменты. 40-80 / 

60-120 
октябрь 

Что такое допинг. Что такое РУСАДА. 

Что такое запрещенная субстанция. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

40-80 / 

60-120 
ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 
40-80 / 

60-120 
декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом. 

 

 

 

 

 

 

 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

40-80 / 

60-120 
январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

40-80 / 

60-120 
май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения 

Теоретические основы 

судейства. 

Правила вида спорта 

40-80 / 

60-120 
июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 

о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня 

 и питание 

обучающихся 

40-80 / 

60-120 
июль 

Распорядок дня и учебно-

тренировочного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности. Рациональное, 
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сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

40-80 / 

60-120 
август 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 

 

 

Учебно-

трениро

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал 

изации) 

Всего на учебно-тренировочном этапе  обучения (мин) : 1год- 720-1500, 2год- 840-1740,         

3 год- 960-1980, 4 год- 1140-2280, 5 год- 1200-2400. 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

80-172, 

96-196, 

112-220, 

132-256, 

136-272. 

сентябрь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах 

Антидопинг. 

80-166, 

93-193, 

106-220, 

126-253, 

133-266. 

октябрь 

Что такое ВАДА. Нарушение 

антидопинговых правил. Список 

запрещенных субстанций. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

80-166, 

93-193, 

106-220, 

126-253, 

133-266. 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. 

 Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

80-166, 

93-193, 

106-220, 

126-253, 

133-266. 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

80-166, 

93-193, 

106-220, 

126-253, 

133-266. 

январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований 

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

80-166, 

93-193, 

106-220, 

126-253, 

133-266. 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика.Двигательные представления.  

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

80-166, 

93-193, 

106-220, 

126-253, 

133-266. 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

80-166, 

93-193, 

106-220, 

126-253, 

133-266. 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям. 
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Правила вида спорта 

80-166, 

93-193, 

106-220, 

126-253, 

133-266. 

Декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях 

 

 

 

 

 

 

Этап 

соверше

нствова

ния 

спортив

ного 

мастерс

тва 

  

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства (мин): 1год- 1500-3000 /                           

свыше года- 1740-3480 

         Антидопинг  
250-500 / 

290-580 
сентябрь 

Информация о местонахождении. 

Терапевтическое использование. По 

каким критериям спортсмена отбирают 

для прохождения процедуры допинг-

контроля.  

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

250-500 / 

290-580 
октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки 

 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

250-500 / 

290-580 
ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

250-500 / 

290-580 
декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 

250-500 / 

290-580 
январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты - специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

250-500 / 

290-580 

Февраль-

май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 
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воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения 

восстановительных средств. 

    

 

 

 

 

 

Этап 

высше 

го  

спортив

ного 

мастерс

тва 

Всего на этапе высшего спортивного мастерства (мин): 1980-3960 

          Антидопинг 

396-792 сентябрь 

Тестирование. Стадии допинг-

контроля. Обработка результатов. 

Социальные функции 

спорта 
396-792 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

396-792 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

396-792 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты - специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

396-792 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

со соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 
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тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам. 
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «горнолыжный спорт» основаны на особенностях вида спорта 

«горнолыжный спорт» и его спортивных дисциплин. Реализация Программ проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«горнолыжный спорт», по которым осуществляется спортивная подготовка. (п. 7 главы V 

ФССП). 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта «горнолыжный спорт» учитываются Организацией при формировании 

Программы, в том числе годового учебно-тренировочного плана. (п. 8 главы V ФССП по 

виду спорта). 

К Особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам горнолыжного спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. (п. 9 главы  V 

ФССП); 

- возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 

Федерации по виду спорта и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта не ниже всероссийского уровня. (п. 10 главы V ФССП); 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
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учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта. (п. 11 главы V ФССП ). 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

6.1. Кадровое обеспечение 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203), 

профессиональным стандартом «Тренер» утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда 

России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), профессиональным  стандартом «Специалист по 

обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 

приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 

23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих (далее – ЕКСД), раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н (Зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «горнолыжный спорт», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, 

оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной 

подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы 
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спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов.  

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации: работники направляются Организацией на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в 

соответствии с утвержденным в Организации планом профессиональной переподготовки, 

повышения квалификации на основании приказа руководителя Организации. (п. 24 

Приказа № 999). 

6.2. Материально-техническое обеспечение и инфраструктура 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

-  наличие горнолыжной трассы; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный 61238); обеспечение 

оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 

подготовки; обеспечение спортивной экипировкой; обеспечение обучающихся проездом к 

месту проведения спортивных мероприятий и обратно; обеспечение обучающихся 

питанием и проживанием. 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для осуществления 

спортивной подготовки должно соответствовать таблице 23. Спортивный инвентарь, 
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передаваемые в индивидуальное пользование обучающихся, представлен в таблице 24, 

спортивная экипировка представлена в таблицах 24-26. 

Таблица 23 

Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки 

№ Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 бревно гимнастическое  штук 1 

2 брусья гимнастические комплект 1 

3 гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 2 

4 гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 5 

5 жилет с отягощением штук 10 

6 измеритель скорости ветра штук 1 

7 канат с флажками для ограждения трасс пог.м. 1000 

8 конь гимнастический штук 1 

9 крепления горнолыжные  комплект 10 

10 лыжероллеры горнолыжные  пар 10 

11 лыжи горные пар 10 

12 мат гимнастический штук 10 

13 мат защитный (для закрытия различных опор, столбов и препятствий, 

находящихся в зоне движения спортсменов) 

штук 10 

14 машинка для заточки кантов лыж с комплектом дисков штук 2 

15 мостик гимнастический штук 2 

16 мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 3 

17 палки горнолыжные  пар 10 

18 перекладина гимнастическая штук 1 

19 пояс утяжелительный штук 10 

20 ратрак (снегоуплотнительная машина для прокладки горнолыжных 

трасс) 

штук 1 

21 сани спасательные штук 3 

22 скакалка гимнастическая штук 10 

23 скамейка гимнастическая штук 6 

24 скейтборд (роликовый) штук 10 

25 снегоход  штук 1 

26 станок-верстак для заточки кантов горных лыж штук 2 

27 стенка гимнастическая штук 8 

28 снежный генератор (пушка) штук 2 

29 термометр для измерения температуры снега штук 1 

30 утюг для нанесения лыжных парафинов, мазей штук 2 

31 утяжелители для ног комплект 10 

32 утяжелители для рук комплект 10 

33 штанга с комплектом дисков (5,10,15,20, 25 кг) штук 1 

34 электробур-аккумуляторная дрель комплект 5 

для спортивной дисциплины «слалом» 

35 короткие вешки (чарлики) штук 154 

36 вешки с пружинным механизмом  штук 154 

37 сети безопасности «тип В» (заградительные) пог.м. 450 

для спортивной дисциплины «слалом-гигант» 

38 вешки с пружинным механизмом  штук 324 

39 кисточки для маркировки трасс штук 324 

40 Флаги (панели) для разметки ворот (красный, синий) штук 162 

для спортивной дисциплины «супер-гигант» 

41 сети безопасности «тип В» (заградительные) пог.м. 4500 

42 Шест для установки защитной сети  штук 3000 

 

Таблица 24 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
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Таблица 25 

Обеспечение спортивной экипировкой 

№ Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 ботинки горнолыжные пар 10 

2 защита горнолыжная (средство для защиты спины) комплект 10 

3 очки защитные штук 10 

4 чехол для лыж штук 10 

5 шлем штук 10 

 

Таблица 26 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ Наименование 
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Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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о
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(л
ет
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1 Крепления 

горнолыжные  

комп

лет 

На 

обучаю

щегося 

- - 2 3 4 3 6 3 

2 Лыжи горные комп

лет 

На 

обучаю

щегося 

- - 2 2 4 1 6 1 

3 Палки 

горнолыжные 

пар На 

обучаю

щегося 

- - 1 2 2 1 1 1 
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Этапы и годы спортивной подготовки 
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начальной 

подготовки 
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(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
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1 Ботинки 

горнолыжные 

пар На 

обучаю

щегося 

- - 1 3 1 3 1 3 

2 Защита 

горнолыжная 

(средство для 

защиты спины) 

комп

лект 

На 

обучаю

щегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

3 Комбинезон 

горнолыжный 

штук На 

обучаю

щегося 

- - 1 3 2 2 2 1 

4 Костюм штук На - - 1 2 1 1 1 1 
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6.3. Иные условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования 

учебно-тренировочных групп.  

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, 

должен вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). При включении в 

учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продолжительность 

составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных 

годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в 

часах и не должна превышать:  

-на этапе начальной подготовки- двух часов;  

-на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

-на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов;  

-на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов.  

спортивный 

ветрозащитный 

обучаю

щегося 

5 Кроссовки 

легкоатлетические  

пар На 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

6 Носки  

горнолыжные 

пар На 

обучаю

щегося 

- - 1 1 6 1 12 1 

7 Очки защитные  штук На 

обучаю

щегося 

- - 1 1 1 1 2 1 

8 Перчатки  

горнолыжные 

пар На 

обучаю

щегося 

- - 1 2 2 1 2 1 

9 Термобелье 

спортивное 

комп

лект 

На 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 1 2 1 

10 Чехол для лыж штук На 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

11 Шлем  штук На 

обучаю

щегося 

- - 1 3 1 3 1 3 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. В 

часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться 

на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

 

6.4. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Информационное обеспечение Программы включает в себя следующие 

информационные материалы: 

 

1. Бонеэ  О, Можуа Ж. Лыжи по-французски. – М.: Физкультура и спорт, 1970. – 207 с. 

2. Бунчук,  М. Ф. Организация физической культуры. – М.: Физкультура и спорт, 1972. 

3. Былеева, Л.В., Коротков, И.М. Подвижные игры [Текст]: Учебное пособие для 

институтов физической культуры / Л.В. Былеев, И.М. Коротков. – М.: 

Физкультура и спорт, 1982. – 24 с. 

4. Волков, В.М. Тренеру о подростке. – М.: Физкультура и спорт, 1973. 

5. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. 

– М.: Физкультура и спорт, 1980. – 136 с. 

6. Жубер, Ж. Горные лыжи: техника и мастерство. – М.: Физкультура и спорт, 1983. 

– 397 с. 

7. Жубер, Ж. Самоучитель горнолыжника. – М.: Физкультура и спорт, 1974. – 216 с. 

8. Жубер, Ж. Горнолыжная техника: концептуальная революция 90-х // Горные 

лыжи. Ski. 2001, № 2, с. 36-39. 
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3. https://minsport.tatarstan.ru/ - Министерство спорта Республики Татарстан 

Документ создан в электронной форме. № 005 от 22.04.2024. Исполнитель: Наширбанова Э.Р.
Страница 126 из 130. Страница создана: 22.04.2024 09:55

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.fgssr.ru/


127 

 

 

4. http://www.rusada.ru – Российское антидопинговое агентство. 

5. http://www.wada-ama.org – Всемирное антидопинговое агентство. 

6. http://www.roc.ru – Олимпийский комитет России. 

7. http://www.olympic.org – Международный олимпийский комитет. 
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Таблица 27 

Годовой план 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

 

 

 

 

Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) спортивной подготовки 

 

 

1. 

Физическая подготовка: 107-143 147-187 219-312 343-384 331-391 367-498 

Общая физическая 

подготовка 
90-121 122-155 159-227 158-177 125-146 146-199 

Специальная физическая 

подготовка 17-22 25-32 60-85 185-207 206-245 221-299 

2. Техническая подготовка 44-59 64-82 71-101 90-92 62-73 63-85 

3. Тактическая подготовка 13-17 13-15 21-30 32-34 41-49 32-43 

4. Психологическая подготовка 13-16 14-15 21-30 32-34 41-49 32-43 

5. Теоретическая подготовка 6-12 9-18 12-33 19-40 25-58 33-66 

6. 
Аттестация 

6 6 16-20 24-30 24-30 24-30 

7. Соревновательная деятельность 5-6 6-8 21-29 50-56 104-125 162-216 

8. Инструкторская практика 5-6 6-8 21-29 50-56 104-125 162-216 
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9. Судейская практика 5-6 6-8 21-29 50-56 104-107 162-216 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
3-6 6-24 30-40 46-55 96-109 79-100 

11. 
Медицинское обследование 

4 4 6 6 8 8 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка 23-31 31-41 61-69 90-93 100-124 124-143 

13. Интегральная подготовка – – – – – – 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 
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