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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «плавание» (далее - ДОП СП) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта «горнолыжный спорт» с 

учётом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определённых федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

«горнолыжный спорт», утверждённым приказом Минспорта России от 16 ноября 2022 

года №1004, а также в соответствии с примерной дополнительной образовательной 

программой спортивной подготовки по виду спорта «плавание», утверждённой 

приказам Минспорта РФ 20 декабря 2022 года №1284. 

ДОП СП по виду спорта «плавание» разработана на основе: 

o Федерального закона от29.декабря 2012 года №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

o Федерального закона от 14 декабря 2007 года №329-ФЗ «о физической 

культуре и спорте в Российской Федерации»; 

o Федерального закона от 30 апреля 2021 года №127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации» 

o Приказа Минпросвещения России от 27 июля 2022 года № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам» 

o Приказа Минспорта России от 03 августа 2022 года № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

o 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" 

 

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования 

по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов – 

горнолыжников, полученные на основе научно-методических материалов и 

рекомендаций по подготовке спортивного резерва последних лет. 

В программе определена общая последовательность изучения программного 

материала, контрольные и переводные нормативы для групп начальной подготовки 

(НП), для учебно-тренировочных групп (УТГ), групп совершенствования 

спортивного мастерства (ССМ). 

Программа предназначена для тренеров-преподавателей по горнолыжному спорту и 
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является основным документом тренировочной работы. 

 

Краткая характеристика вида спорта 

 

Изобретателями спусков на лыжах с гор являются норвежцы, которые в 1767 г. в 

окрестностях местечка Телемарк, на юге Норвегии, впервые организовали эту 

лыжную забаву. Во время зимнего праздника они разыграли 4 приза среди 

лыжников, которые пройдут между кустами по лесистому склону, не падая во 

время спуска и не сломав при этом лыжи. Горнолыжный спорт – это вид лыжного 

спорта, суть которого заключается в спуске с гор на лыжах по размеченной 

специальными флажками и воротами трассе. Горнолыжный спорт включает в себя 

5 спортивных дисциплин (видов): слалом, гигантский слалом, супергигантский 

слалом (супергигант), скоростной спуск, горнолыжная комбинация. В каждом 

соревновательном упражнении горнолыжные трассы имеют достаточно жёсткие 

параметры по длине, перепаду высот и количеству ворот. 

 

Слалом 

Слалом представялет собой спуск с горы на лыжах по трассе длиной 450-500 м, 

размеченной воротами (ширина ворот 3,5-4 м, расстояние между ними от 0,7 до 15 м). 

Перепад высот между стартом и финишем 60-150 м. Лыжники развивают на трассе 

скорость до 40 км/ч. Во время прохождения трассы спортсмены обязаны проехать 

через все ворота; за пропуск ворот или пересечении их одной лыжей спортсмены 

снимаются с соревнований. 

 

Супер-гигантский слалом 

Супер-гигантский слалом отличается от слалома большими показателями в длине 

трассы, перепаде высот, количестве ворот, разнообразием рельефа (бугры, спады, 

контруклоны) и, следовательно, большей скоростью спуска. 

 

Слалом-гигант 

В слалом-гиганте вешки на трассе стоят чаще, чем в супер-гиганте, поэтому от 

спортсменов требуется больше мастерства, техники и риска. 

 

Параллельный слалом 

Соревнования проходящие в дисцилине параллельный слалом заключаются в том, что 

на двух идеально параллельных трассах два гонщика пытаются опередить друг друга. 

 

Скоростной спуск 

Скоростной спуск - это самый быстрый и наиболее опасный вид горнолыжного 

спорта. Скорость спортсмена при прохождении отдельных участков трассы превышает 

140 км/ч, а длина полёта при прыжках - 40-50 метров. 

 

Комбинация 

Комбинация - горнолыжная дисциплина, в которой победитель определяется по сумме 

лучшего времени, показанного в скоростном спуске и слаломе. 
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Целью Программы является отбор и обучение спортивно одарённых детей, развитие 

и реализация их способностей в виде спорта плавание для достижения спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Система спортивной подготовки в горнолыжном спорте должна обеспечивать 

комплексное решение специальных для данного вида спорта задач: 

1. Планомерное повышение уровня общей и специальной физической подготовленности; 

2. Постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, 

характерных для современного спорта высших достижений; 

3. Совершенствование технической и тактической подготовленности; 

4. Формирование мотивации и целевой установки на достижение высоких спортивных 

результатов. 

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Специфика организации тренировочного процесса 

 

Структура системы многолетней подготовки 

Отличительные особенности и специфика организации учебно- тренировочного 

процесса - это проведение спортивной тренировки в двух средах: в спортивном зале и 

на «горе». Тренировочное занятие в спортивном зале включает в себя комплексы 

общефизических и специальных физических упражнений, с применением 

специального инвентаря и оборудования (утяжелители, спортивные тренажёры, 

ролики), направленных на развитие физических качеств (гибкости, силы, быстроты, 

выносливости, спецподготовки). 

Тренировочное занятие на горе включает в себя специальные упражнения для 

освоения техники горнолыжного спорта, совершенствовании её, а также для развития 

специальных физических качеств горнолыжника, направленных на преодоление 

определённых задач, прохождение трасс, с применением специального горнолыжного 

оборудования и инвентаря. 

Организация тренировочного процесса осуществляется в течение года. Построение 

спортивной подготовки зависит от календаря спортивных мероприятий, периодизации 

спортивной подготовки. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную подготовку, 

ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 

недели (с 1 сентября по 31 августа). Продолжительность 1 часа тренировочного 

занятия – 45 минут (академический час). 

Продолжительность этапов спортивной подготовки спортивной подготовки по виду 

горнолыжного спорта определяется Федеральным стандартом спортивной подготовки 

по виду горнолыжный спорт (далее – ФССП): 

o Этап начальной подготовки – 2 года; 

o Учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) – 5 лет 

Содержание ДОП СП направлено на решение следующих задач: 
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На этапе начальной подготовки (НП): 

o Формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

o Получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том 

числе о горнолыжном виде спорта ; 

o Формирование двигательных умений и навыков; 

o Освоение основ техники горнолыжного спорта; 

o Повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоническое развитие физических качеств; 

o Обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года обучения; 

o Укрепление здоровья. 

На учебно-тренировочном этапе (УТГ): 

o Формирование устойчивого интереса к занятиям видом горнолыжного спорта; 

o Формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности. Соответствующей виду горнолыжного 

спорта ; 

o Обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

o Укрепление здоровья; 

 

Объём Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

(НП) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

(УТГ) 

1 

 

2,3 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

Количество 

часов в неделю 

6 8 10 12 14 16 16 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 520 624 728 832 832 

 

Содержание тренировочного процесса определяется тренерским советом 

спортивной школы в соответствии с программой, определяющей минимум 

содержания, максимальным объем тренировочной работы, требований к уровню 

подготовленности занимающихся. 

Расписание тренировочных занятий составляется администрацией спортивной 

школы по представлению тренера-преподавателя в целях установления 

благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных и других учреждениях. 

Недельный режим учебно-тренировочной работы является максимальным и 

установлен в зависимости от периода и задач подготовки. 
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Продолжительность одного занятия не должна превышать: 

- в группах начальной подготовки первого года обучения - 2-х часов; 

- в учебно-тренировочных группах - 3-х часов; 

- в группах, где нагрузка составляет 20 и более часов в неделю - 4-х часов, при 

двухразовых тренировках в день - 3-х часов. 

Тренировочный процесс в организации, осуществляющей спортивную 

подготовку, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным 

на 52 недели. 

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются: 

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- самообразование; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль; 

 

 

 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

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

проходящих спортивную подготовку в учебных группах на этапах спортивной 

подготовки 

Этап спортивной 

подготовки 

Срок 

реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возраст 

зачисления (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 3 8 10-18 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 10 7-14 

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия (УТМ) 

 

Виды учебно-тренировочных мероприятий (УТМ) Этап 

НП 

Этап 

УТГ 

 

 

УТМ по подготовке к спортивным соревнованиям 

УТМ по подготовке к международным 

соревнованиям 

- -  

УТМ по подготовке к первенствам, Чемпионатам, 

Кубкам России 

- 14 дней  



7 
 

УТМ по подготовке к официальным 

соревнованиям субъектов РФ 

- 14 дней  

Специальные УТМ 

УТМ по общефизической и специальной 

физической подготовке 

- 14 дней  

Восстановительные мероприятия - -  

Мероприятия для комплексного медицинского 

обследования 

2 раза в год 

3 дня 

2 раза в год 

3 дня 

 

УТМ в каникулярное время 21 день 

 

21 день  

Просмотровые УТМ - -  

 

 

 

 

 

Объём соревновательной деятельности 

 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

(НП) 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

(УТГ) 

1 

 

2,3 

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

контрольные 1 3 4 4 4 6 6 

отборочные - - 2 2 2 2 2 

основные - 1 2 2 2 4 4 

Календарь спортивных соревнований состоит из: 

o Контрольных стартов; 

o Соревнований внутришкольного ранга; 

o Соревнований городского, районного рангов (отборочные); 

o Соревнований регионального ранга (отборочные); 

o Соревнований федеральных округов (отборочные); 

o Всероссийских соревнований (первенства, Чемпионаты, Кубки); 

o Международных соревнований (официальных, матчевых встреч и турниров). 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

Этап начальной подготовки 

Таблица 1 
№ Виды подготовки и иные мероприятия Начальной 

подготовки 1 

года 

обучения 

Начальной 

подготовки 

2,3 года 

обучения 

 Количество часов в неделю 6 8 

 Количество учебных недель 52 52 

 Максимальное количество часов в одном учебном 

занятии 

2 2 

 Наполняемость учебных групп (чел.) 10-18 10-18 
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  Кол-во часов в год 

1 Общая физическая подготовка 140 170 

2 Специальная физическая подготовка (на «суше» и 

«воде») 

60 102 

3 Участие в соревнованиях 3 10 

4 Техническая подготовка 44 54 

5 Тактическая подготовка - 5 

6 Теоретическая подготовка 3 12 

7 Психологическая подготовка 3 6 

8 Тестирование и контрольные мероприятия 8 12 

9 Инструкторская практика - - 

10 Судейская практика - - 

11 Самообразование 40 40 

12 Медико-восстановительные мероприятия 3 3 

13 Инструктаж по технике безопасности на учебных 

занятиях 

2 2 

 Итого часов: 312 416 

 

Учебно-тренировочный этап 

Таблица 2 
№ Виды подготовки и 

иные мероприятия 

УТГ-1 УТГ-2 УТГ-3 УТГ-4 УТГ-5 

 Количество часов в 

неделю 

10 12 14 16 16 

 Количество учебных 

недель 

52 52 52 52 52 

 Максимальное 

количество часов в 

одном учебном занятии 

2-3 2-3 2-3 3 3 

 Наполняемость 

учебных групп (чел.) 

15 15 15 12 12 

 Количество учебных часов в год 

1 Общая физическая 

подготовка 

200 223 260 271 271 

2 Специальная 

физическая подготовка 

(спортивном зале и на 

горе) 

100 130 140 170 170 

3 Участие в 

соревнованиях 

20 30 30 50 50 

4 Техническая 

подготовка 

90 110 126 135 135 

5 Тактическая 

подготовка 

12 15 20 25 25 

6 Теоретическая 

подготовка 

20 20 30 40 40 

7 Психологическая 

подготовка 

12 15 20 30 30 

8 Тестирование и 

контрольные 

мероприятия 

26 35 40 40 40 

9 Инструкторская 6 8 10 12 12 
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практика 

10 Судейская практика 6 8 10 12 12 

11 Самообразование 20 20 30 30 30 

12 Медико-

восстановительные 

мероприятия 

6 8 10 15 15 

13 Инструктаж по технике 

безопасности на 

учебных занятиях 

2 2 2 2 2 

 Итого часов: 520 624 728 832 832 

 

 

 

 

Календарный план воспитательной работы 

 

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Здоровьесбережение 

1.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Мероприятия, направленные на 

формирование здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

два раза в год 

 

1.2. Режим дня, питания, 

отдыха, 

восстановления 

Теоретические занятия: 

 Формирование режима дня с 

учётом спортивных тренировок и 

обучения в спортивной школе 

 Закаливание, поддержание 

иммунитета, оптимальное 

питание, витаминизация 

 Активный отдых, пассивный 

отдых, средства восстановления, 

профилактика переутомления и 

травм 

 

Октябрь 

 

 

 

 

Ноябрь 

 

 

 

 

Декабрь 

 

1.3. Профилактика 

безопасности в 

учебных занятиях, 

противопожарной 

безопасности, 

антитеррористической 

безопасности, 

дорожной 

безопасности 

Инструктирование обучающихся с 

кратким опросом полученных знаний 

2 раза в год 

(сентябрь, 

январь) 

2. Патриотическое воспитание 

2.1. Воспитание любви к 

Родине, патриотизма, 

служение на благо 

Теоретические занятия, 

Поднятие флага, исполнение гимна на 

спортивных соревнованиях, 

Март 

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

с ним 

 

Основные направления антидопинговой работы: 

- организация и проведение лекций по актуальным вопросам антидопинга для 

спортсменов, а также тренеров-преподавателей и родителей спортсменов, согласно 

плану; 

- ознакомление с антидопинговыми правилами спортсменов; 

Отечества, 

Государственные 

символы (герб, флаг, 

гимн). 

Культура поведения 

болельщиков. 

Участие в шествиях в день 

празднования «Великой Победы», 

возложение цветов к монументам 

увековечивания памяти героев ВОВ 

 

 

9 мая 

2.2. Практическая 

подготовка и участие 

в физкультурно-

спортивных 

мероприятиях 

Подготовка парада открытия и закрытия 

соревнований, участие в параде, 

церемонии награждения победителей и 

призёров 

В 

соответствии 

с календарём 

физкультурно

-спортивных 

мероприятий 

3. Профориентационная деятельность 

3.1. Судейская практика Теоретическое и практическое изучение 

правил соревнований, волонтёрская 

помощь в организации и проведении 

соревнований, судейские амплуа, 

применение навыков судейства 

помощниками судей, самостоятельное 

судейство, тестирование по правилам 

соревнований 

Участие в 

организации и 

судействе 

спортивных 

соревнований 

и праздников 

3.2. Инструкторская 

практика 

Освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий, проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, 

самостоятельное проведение 

разминочной части учебно-

тренировочного занятия, составления 

краткого конспекта, с постановкой 

задач, формирование навыков 

наставничества 

В течении 

учебного года 

4.Развитие творческого потенциала 

4.1. Формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов 

Формирование навыков ответственного 

отношения к учебно-тренировочным 

занятиям (опоздания, пропуски), 

формирование навыков аналитической 

деятельности спортивных результатов, 

воспитание коллективизма, 

взаимоуважения, спортивного 

поведения, расширение общего 

кругозора юных спортсменов. 

Семинары, 

беседы, 

мастер-

классы, 

просмотр 

соревнований 

В течении 

учебного года 
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- проведение просветительской работы по антидопингу: оформление брошюр или 

стенда по антидопингу с постоянным и своевременным обновлением методического 

материала; 

- участие в семинарах по антидопинговой тематике. 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Что такое допинг и 

допинг - контроль? 

2. Исторический обзор 

проблемы допинга (как 

появился?) 

3. Последствия допинга для 

здоровья 

4. Допинг и зависимое 

поведение 

5. Профилактика допинга 

6. Как повысить результаты 

без допинга? 

7. Причины борьбы с 

допингом 

1 раз в год Пройти 

онлайн 

обучение и 

получить 

сертификат 

РУСАДА 

(при помощи 

родителей) 

Учебно-

тренировоч- 

ный этап 

1. Профилактика 

применения допинга среди 

спортсменов 

2. Основы управления 

работоспособностью 

спортсмена 

3. Мотивация нарушений 

антидопинговых правил 

4. Запрещенные субстанции 

и методы 

5. Допинг и спортивная 

медицина 

6. Психологические и 

имиджевые последствия 

допинга 

7. Процедура допинг - 

контроля 

8. Организация 

антидопинговой работы 

1 раз в год Пройти 

онлайн 

обучение и 

получить 

сертификат 

РУСАДА 

 

 

План инструкторской и судейской практики 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 



12 
 

Начальной 

подготовки 

1.Подбор упражнений 

для разминки в зале 

«сухого» плавания, 

самостоятельный показ 

(практическое задание) 

2.Изучение правил 

соревнований в рамках 

освоения способов 

плавания, стартов и 

поворотов (беседы, 

опросы) 

В течении 

учебного 

года 

Контроль 

тренера-

преподавателя 

Учебно-

тренировочный 

этап 

1.Самостоятельное 

проведение разминочной 

части учебно-

тренировочного занятия 

2.Составление краткого 

конспекта – плана 

учебно-тренировочного 

занятия, постановка цели 

и задач 

3.Судейская коллегия, 

судейские амплуа 

4.Судейство 

соревнований в ранге 

помощника судьи 

5.Самостоятельное 

выполнение судейской 

функции, получение 3- 

судейской категории 

В течении 

учебного 

года 

Контроль и 

методические 

рекомендации 

тренера-

преподавателя 

 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применение 

восстановительных средств 

 

Восстановительные мероприятия и медицинское обслуживание 

Обучающиеся, зачисляющиеся в группу начальной подготовки 1, 2 года обучения 

предоставляют в учебную часть медицинскую справку - «ребёнок здоров, 

горнолыжным спортом заниматься может». Обучающиеся групп учебно-

тренировочного этапов обучения, групп совершенствования спортивного мастерства 

проходят ежегодно 2 раза в год диспансерное обследование у специалистов и 

заключение спортивного врача в «Центре здоровья» ЦРКБ ГМР (приказ Минздрава 

РФ от01.03.2016г.№134н), члены сборных команд региона проходят обследование в 

ЦСМ ЛО ГБУЗ ЛО «Сертоловская ГБ» 2 раза в год. 

Одним из важнейших условий интенсификации тренировочного процесса и 

дальнейшего повышения спортивной работоспособности является широкое и 
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систематическое использование восстановительных средств. Вместе с тем утомление в 

трудовой и спортивной деятельности нельзя рассматривать как всегда вредное и 

нежелательное явление. Оно является важнейшей предпосылкой роста 

работоспособности. Постоянное чередование утомления и восстановления составляет 

физиологическую основу повышения работоспособности спортсмена. 

Восстановление спортивной работоспособности - неотъемлемая часть 

тренировочного процесса, не менее важная, чем сама спортивная тренировка. В 

настоящее время всё многообразие средств и методов восстановительных 

мероприятий можно разделить на три группы: 

1. Педагогические средства восстановления: 

o Варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных заданий, 

соревнований 

o Варьирование планирования нагрузок в рамках отдельного занятия, недельного, 

месячного, годового циклов 

o Использование различных сочетаний упражнений активного отдыха и 

тренировок 

o Переключение с одних упражнений на другие 

o Рациональная организация всего режима дня в целом. 

2. Психологические средства восстановления: 

o Аутогенная тренировка 

o Психорегулирующая тренировка 

o Применение мышечной релаксации 

o Разнообразные виды досуга 

o Просмотр кинофильмов, прослушивание музыки 

3. Медико-биологические средства восстановления: 

o Рациональное питание 

o Витаминизация 

o Разнообразные виды массажа 

o Разнообразные виды гидропроцедур 

o Физиотерапия 

o Ультрафиолетовое облучение 

o Восстановительные мероприятия в режиме летнего спортивно-

оздоровительного сбора (на море). 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации 

по проведению 

мероприятий 

Начальная 

подготовка 

Медицинские 

документы от врача-

педиатра с разрешением 

заниматься избранным 

видом спорта 

август С указанием 

группы 

здоровья 

 



14 
 

Учебно-

тренировочный 

этап 

1.Углублённое 

медицинское 

обследование (УМО), 

аппаратное 

обследование. 

Заключение 

спортивного врача 

(приказ Минздрава 

России от 23.10.2020 

№1144н) 

2.Восстановительные 

мероприятия раздел 

1,2,3 

По плану 

отделения 

спортивной 

медицины 

ЦРКБ ГМР 

 

 

 

В течении 

всего 

учебного 

года 

Осмотр с 

обязательным 

присутствием 

родителей 

 

 

 

 

Под контролем 

тренера-

преподавателя 

 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

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: 

o Изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

o Повысить уровень физической подготовленности; 

o Овладеть основами техники горнолыжного спорта; 

o Получить общие знания об антидопинговых правилах; 

o Соблюдать антидопинговые правила; 

o Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 

подготовки; 

o Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года обучения. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

o Повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

o Изучать правила безопасности при занятиях по горнолыжному виду спорта и 

хорошо применять их в ходе учебно-тренировочных занятий и участия в 

соревнованиях; 

o Соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

o Изучать основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

o Овладеть общими теоретическими знаниями о правилах по горнолыжному виду 

спорта; 

o Изучить антидопинговые правила; 

o Соблюдать антидопинговые правила и не нарушать их; 

o Ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы по видам спортивной 

подготовки; 
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o Принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на 1,2, 3 года обучения 

o Принимать участие в официальных соревнованиях не ниже уровня соревнований 

субъектов Россий Федерации, с 4-го года обучения; 

o Получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд). 

Необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства на 5-м году обучения. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной 

аттестацией, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня 

тестов по видам подготовки. А также с учётом результатов участия, обучающихся в 

спортивных соревнованиях и выполнения им спортивных разрядов. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этапе начальной подготовки по горнолыжному спорту 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

НП-1 года 

обучения 

НП – 2 года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 30м сек 6,9 7,1 6,5 6,8 

1.2. Сгибание и 

разгибание рук 

в упоре лёжа на 

полу 

Кол-во 

раз 

7 4 10 5 

1.3. Наклон вперёд 

из положения 

стоя на 

гимн.скамейке 

(от уровня 

скамьи) 

см +1 +3 +4 +5 

1.4. Прыжок в 

длину с места 

толчком двумя 

ногами 

см 110 105 120 110 

2.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 

(вольный стиль) 

50 м 

- без учёта 

времени 

без 

учёта 

времени 

без учёта 

времени 

без 

учёта 

времени 

2.2. Бег челночный 

3х10м с 

высокого старта 

с 10,1 10,6 9,8 10,3 

2.3. Бросок 

набивного мяча 

1 кг из-за 

головы из и.п. 

стоя 

м 3,5 3 4 3,5 

2.4. И. п. стоя, Кол-во 1 1 3 3 
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держа 

гимнастическую 

палку ширина 

хвата 50см. 

Выкрут прямых 

рук в плечевых 

суставах 

вперёд-назад 

раз 

 

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 горнолыжному 

спорту 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 1000м мин,сек 5,50 6,20 

1.2. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лёжа на 

полу 

Кол-во раз 13 7 

1.3. Наклон вперёд из 

положения стоя на 

гимн. скамейке (от 

уровня скамьи) 

см +4 +5 

1.4. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 140 130 

1.5. Бег челночный 3х10м 

с высокого старта 

с 9,3 9,5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бросок набивного 

мяча 1 кг из-за головы 

из и.п. стоя 

м 4,0 3,5 

2.2. И. п. стоя, держа 

гимнастическую палку 

ширина хвата 50см. 

Выкрут прямых рук в 

плечевых суставах 

вперёд-назад 

Кол-во раз 3 3 

2.3. И.П. стоя у борта 

бассейна, скольжение 

на груди, руки вперёд 

м 7,0 8,0 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1. УТГ- 1,2 результат 3,2 

юношеский 

разряд 

2,1 

юношеский 

разряд 
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3.2. УТГ- 3,4,5 результат 3,2 

спортивный 

разряд 

2, 1 

спортивный 

разряд 

 

 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные 

материалы 

№ Формы аттестации Оценочные 

материалы 

Примечания 

1 Контрольные тесты: 

 Осеннее 

тестирование по 

ОФП и СФП 

 Весеннее 

тестирование по 

ОФП и СФП 

Протоколы Форма 

разработана 

МСТО 

2 Медико-биологические 

исследования 

Заключение 

спортивного врача 

(семейного врача) 

УМО, анализы, 

аппаратные 

исследование 

3 Контрольно-переводные 

нормативы 

Протокол Форма 

разработаны 

МСТО 

представляется 

на конец 

учебного года 

4 Аттестация за учебный год 

(протоколы) 

Протокол, 

Приказ о переводе 

на следующий 

учебный год 

Решение МСТО 

о переводе 

5 Просмотровые сборы Заключение МСТО Зачисление 

обучающихся, 

пришедших из 

других видов 

спорта 

 

 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ГОРНОЛЫЖНОМУ СПОРТУ 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапах 

спортивной подготовки 

 

Требования к количественному и качественному составу 

учебных групп 

Этап спортивной 

подготовки 

Год 

обучения 

Количество 

человек 

Качество подготовки на 

конец учебного года 



18 
 

(минимально) (спортивный разряд) 

 

 

Начальной 

подготовки 

1 10-18 Тестирование по ОФП, 

СФП, 50 кроль на груди, 

50 кроль на спине 

2 10-18 Тестирование по ОФП, 

СФП, 100м комплексное 

плавание, 3 юношеский 

разряд на любой 

дистанции 

 

 

Учебно-

тренировочный 

этап 

1 15 2-1 юношеский разряд 

2 15 3 спортивный разряд 

3 12-15 2 спортивный разряд 

4 12-15 1 спортивный разряд 

5 10 Кандидат в мастера 

спорта (КМС) 

 

 

Режимы тренировочной работы 

На этапе начальной подготовки- 3, 4 раз в неделю (6,8 часов в неделю); 

На тренировочном этапе - 5-6 раз в неделю (10,12,14,16,18 часов в неделю); 

На этапе совершенствования спортивного мастерства- 6-9 раз в неделю (20, 22, 24 часа 

в неделю при условии 2-х разовых учебно-тренировочных занятий в день), с 

несовершеннолетними спортсменами с письменного согласия родителей. 

 

 

Структура годичного цикла для учебно-тренировочных групп 

(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов) 

Структура годичного цикла спортивной подготовки делится на 

подготовительный период, соревновательный период и переходный период. В свою 

очередь соревновательный период может делиться на подготовительный и 

непосредственно соревновательный (определённый старт). 

Подготовительный период: сентябрь, октябрь. 

Соревновательный период: ноябрь, январь, февраль, март, апрель (весь 

соревновательный период в зависимости от календаря спортивных соревнований 

может иметь 4-5 недель подготовительную часть, 1 неделя – соревновательная часть). 

Переходный период: август, включает в себя спортивно-оздоровительный сбор до 21 

дня, а также медико-восстановительный сбор до 7 дней (медицинское обследование в 

состоянии отдыха). 

Мезоцикл - средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 недель, 

включающий относительно законченный ряд микроциклов.  

         - Базовый мезоцикл. Главный тип мезоцикла подготовительного периода. 

Направлен на увеличение функциональных возможностей организма, формирование 

новых и преобразование освоенных ранее двигательных навыков.  

         - Втягивающий мезоцикл. Мезоцикл, применяемый после запланированных и 
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вынужденных перерывов в процессе тренировки; с него обычно начинается 

подготовительный период.  

         - Контрольно-подготовительный мезоцикл. Переходная форма между базовым и 

предсоревновательным мезоциклами. Используется во 2-й половине 

подготовительного периода и в соревновательном периоде.  

         - Переходный мезоцикл. Мезоцикл переходного периода.  

         - Предсоревновательный мезоцикл. Мезоцикл, направленный на подведение 

спортсмена к ответственному соревнованию. Характеризуется волнообразностью 

нагрузки со снижением ее параметров в последнем микроцикле.  

         - Соревновательный мезоцикл. Мезоцикл, используемый в период основных 

соревнований. 

Методы организации и проведения учебно-тренировочного процесса: 

Словесные методы: 

o Описание 

o Объяснение 

o Рассказ 

o Разбор 

o Указание 

o Команды и распоряжения 

o Подсчёт 

Наглядные методы: 

o Показ упражнений и техники плавания 

o Использование учебных наглядных пособий 

o Видеофильмы, DVD, слайды, Интернет-ресурсы 

o Жестикуляции 

o Дистанционная форма обучения 

Практические методы: 

o Метод упражнений 

o Метод разучивания по частям 

o Метод разучивания в целом 

o Соревновательный метод 

o Игровой метод 

o Непосредственная помощь тренера-преподавателя. 

Формы проведения учебно-тренировочного процесса: 

o Учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные, смешанные) в том 

числе с использованием дистанционных технологий 

o Учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сбора) 

o Самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе с 

использованием дистанционных технологий 

o Спортивные соревнования 

o Контрольные мероприятия (тестирование, промежуточная, итоговая аттестация) 
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o Инструкторская и судейская практика 

o Медицинские, медико-биологические и восстановительные мероприятия 

 

Основные средства обучения 

o Подготовительные упражнения для освоения на склоне; 

o Учебное скольжене ; 

o Упражнения для изучения техники спортивных способов горнолыжного спорта 

и совершенствование в нем; 

o Общефизические упражнения; 

o Специальные физические упражнения; 

o Игры и развлечения в спортивном зале. 

Упражнения каждой группы отличаются по специфике воздействия, и в результате 

этого применения решают конкретные задачи каждого очередного этапа обучения. 

Соотношение упражнений каждой группы на разных этапах обучения различно и 

зависит от стоящих на данном этапе задач. 

 

Формы подведения итогов реализации Программы 

o Тестирование по ОФП, СФП, СТП (контрольные старты); 

o Контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки (промежуточная 

аттестация); 

o Соревнования (результаты выступления обучающихся); 

o Выполнение спортивных разрядов (протоколы, приказы о присвоении); 

o Итоговая аттестация (протоколы выполнения контрольных требований в УТГ- 5 

года обучения). 

Успешная подготовка горнолыжника высокой квалификации возможна только при 

условии тесной преемственности каждого этапа подготовки спортсмена. 

Итогом каждого этапа подготовки является отбор, задача которого -  оценка уровня 

развития тех сторон физической и специальной подготовленности, на 

совершенствование которых был направлен учебно-тренировочный процесс на 

этом этапе, а также прогнозирование успеха на следующем этапе многолетней 

тренировки (результаты тестирования по ОФП и СФП, технические тесты, 

результаты соревнований на основной дистанции, выполнение спортивных 

разрядов). 

 

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Годовые учебно-тренировочные планы представлены: 

o Этап начальной подготовки- Таблица 1; 

o Учебно-тренировочный этап- Таблица 2; 

o Этап совершенствования спортивного мастерства – Таблица 3. 

Учебно-тематический план по теоретической подготовке 

Этап Темы Объём в Сроки Краткое 
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подготов

ки 

№ темы 

теоретической 

подготовки 

год 

Минут 

(минима

льно) 

 

проведен

ия 

содержание 

НП- 

1 и 2 года 

обучения 

Всего на этапе 

НП 

до 500 В 

течении 

учебного 

года 

Проводят тренеры-

преподаватели 

№1 Инструктаж по 

технике 

безопасности на 

учебно-

тренировочном 

занятии 

20 Сентябрь 

Январь 

Приложение 4 

№2 История и 

развитие вида 

спорта 

20 октябрь История вида спорта, 

развитие в России, 

первые успехи на 

Чемпионатах мира и 

Олимпийских играх, 

выдающиеся 

спортсмены 

№3 Физическая 

культура- 

важное средство 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

20 ноябрь Понятие о физической 

культуре, формы 

физической культуры, 

физическая культура, 

как средство 

трудолюбия, воли, 

развития жизненно 

важных умений и 

навыков 

№4 Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта 

20 декабрь Понятие о гигиене 

человека. Уход га 

телом, зубами, 

требования к 

спортивной одежде, 

соблюдение гигиены 

на спортивных 

объектах 

№5 Закаливание 

организма 

20 январь Закаливание, основы и 

правила, закаливание 

водой, воздухом, 

солнцем, на занятиях 

физической культурой 

и спортом 

№6 Техника и 20 февраль Технические 
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тактика вида 

спорта 

элементы, правила 

выполнения, 

последовательность 

№7 Правила вида 

спорта 

20 март Требования правил 

соревнований к 

технике вида спорта. 

Судейские бригады 

№8 Режим дня и 

питание 

спортсменов 

20 апрель Режим дня, сон, 

совмещение 2-х школ 

(спортивной и 

общеобразовательной)

. Рациональное 

питание спортсмена 

№9 Инвентарь, 

оборудование, 

экипировка по 

виду спорта 

20 май Экипировка, 

безопасное 

использование 

инвентаря и 

оборудования 

№10 Классификация 

вида спорта 

20 июнь Разрядные 

требования, условия 

присвоения разрядов 

УТГ 

 

Всего на этапе 

обучения 

900-

1800 

В 

течении 

учебного 

года 

Проводят тренеры-

преподаватели 

№1 Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

45-90 сентябрь Спорт-явление 

культурной жизни. 

Роль спорта в 

формировании 

личности, воспитание 

волевых качеств, 

уверенности в своих 

силах 

№2 История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

45 октябрь Олимпийское 

движение, 

олимпийская хартия, 

МОК, идеи олимпизма 

№3 Режим дня, 

питание, 

спортивное 

питание 

45-90 ноябрь Расписание учебных 

занятий. Роль питания 

в сохранении здоровья 

и подготовке 

спортивного 

результата, 

спортивное питание 

№4 Физиологически

е основы 

45-90 декабрь Системы организма, 

физиологические 
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физической 

культуры 

механизмы развития 

двигательных навыков 

№5 Учёт 

соревновательно

й деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

45-90 январь Классификация 

соревнований, 

спортивный дневник, 

самоанализ результаов 

№6 Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки, 

техника вида 

спорта 

45-90 февраль Понятийный аппарат, 

спортивная техника и 

тактика, методы 

обучения. 

Рациональная техника, 

индивидуальная 

техника 

№7 Психологическа

я подготовка 

45-90 март Характеристика 

психологической 

подготовки, волевые 

качества личности, 

система волевых 

качеств 

№8 Оборудование, 

инвентарь, 

экипировка 

45-90 апрель Классификация 

инвентаря, 

подготовка, уход, 

хранение, экипировка 

для спортивных 

соревнований 

№9 Правила 

соревнований 

вида спорта 

45-90 май Подготовка и 

проведение 

соревнований, 

судейство, судейские 

амплуа, функционал 

судей по виду спорта, 

судейские категории 

 

3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН. 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки «Горнолыжный 

спорт» 

 

 

N 

п/п 

 

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 год 

обучени

я 

2 год 

обуче

ния 

3 год 

обучени

я 

1 год 

обуче

ния 

2 год 

обуче

ния 

3 год 

обуче

ния 

4 год 

обуче

ния 

5 год 

обуче

ния 

НП 1 НП 2 НП 3 УТГ 1 УТГ 2 УТГ 3 УТГ 4 УТГ 5 
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1 

Общая 

физическая 

подготовка 

99 108 108 130 156 152 175 175 

 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка 

115 108 108 135 180 175 200 200 

3 Техническая 

подготовка 

90 116 116 145 157 218 233 233 

4 Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

6 12 12 16 19 22 33 33 

5 Инструкторская 

и судейская 

практика 

 33 33 41 62 66 83 83 

6 Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

3 8 8 10 20 29 33 33 

7 Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

 33 33 44 50 66 75 75 

 

 

Общая и специальная физическая подготовка в спортивном зале 

 

Общая  физическая    подготовка: 

- общеразвивающие упражнения; 

- бег низкой интенсивности; 

- бег средней интенсивности; 

- бег высокой интенсивности; 

- наклоны вперед, назад, в стороны, вращения, гимнастический мост; 

- прыжки, многоскоки  (вперед, назад, в стороны, в глубину, с поворотами, на одной и 

обеих ногах); 

- приседания,  отжимания,   подтягивания; 

-  упражнения  на  равновесие  (на  бревне,  натянутом  тросе,  с  использованием 

ропедов, парные упражнения); 

- кувырки, перевороты. 

 

Специальная  физическая  подготовка: 
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Подводящие упражнения: 

- прохождение трасы в спортивном зале или на улице на роликовых коньках; 

- выполнение подводящих упражнений на роликовых коньках; 

- имитация спусков на лыжах; 

- имитация поворотов на лыжах. 

Развивающие упражнения: 

- упражнения для брюшного пресса; 

- упражнения, развивающие мышцы ног; 

- упражнения для мыши, туловища. 

 

Специальная физическая, спортивно-техническая 

психологическая и тактическая подготовка на склоне 

- повороты на месте; 

- поворот переступанием в движении; 

- прямой спуск в средней стойке; 

- косые спуски в средней стойке; 

- спуск по неровному склону; 

- подъем «лесенкой» и «елочкой»; 

- коньковый ход; 

- перенос тяжести тела на одну лыжу при спуске; 

- сгибание – разгибание – сгибание ног при спуске; 

- поворот на двух лыжах; 

- 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; 

- прохождение открытых ворот (2 - 3); 
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- прохождение «широкой змейки»; 

- траверс склона коньковым шагом; 

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

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

- игры на лыжах; - спуски прямые и косые в низкой, средней и высокой стойках; 

- специально-подготовительные упражнения на лыжах; 

- преодоление неровностей рельефа склона; 

- повороты малого радиуса; 

- прохождение сочетаний ворот; 

- прохождение «змейки»; 

- повороты среднего радиуса; 

- повороты большого радиуса; 

- прыжки на лыжах; 

- старт, стартовый разгон; 

- упражнение на совершенствование управления движением на лыжах. 

Трассы: 

- слалом; 

- слалом-гигант; 

- супер-гигант. 

Другие  виды  спорта  и  подвижны е  игры : 

- подвижные игры; 

- элементы спортивных игр; 

- эстафеты; 

- преодоление полосы препятствий. 

Тактическая  подготовка. 

В  любом  из  видов  горнолыжного  спорта  тактика  тесно  соприкасается  с 

техническими приемами, так как   решающим в определении тактического рисунка 

прохождения  трассы  является  техническое  мастерство.  Оно  побуждает  спортсмена  

на более смелые, решительные действия, что в конечном счете положительно 

сказывается на скорости. 

К вопросам тактики в горнолыжном спорте относятся: 
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-  умение  дифференцировать  склоны  по  крутизне,  изменчивости  рельефа, 

состоянию снегового покрова и на основании этого определять траекторию и скорость 

движения, применение тех или иных элементов техники (скольжения, бокового или 

углового смещения, опережений и т. п.); 

- умение по поставленным фигурам определять дистанцию между воротами, характер 

их размещения (по скату, наискось, поперек склона и по вертикали), их аритмичность, 

плотность, чтобы на основании этого конкретизировать свои действия; 

- развитое ощущение оптимальной скорости спуска на отдельных отрезках, 

гарантирующей их успешное прохождение с определенной степенью риска, учет 

уровня тренированности, физического и психологического состояния и 

предшествующей стабильности результатов; 

- рациональное распределение усилий по попыткам и по участкам дистанции с учетом 

своей выносливости и конкурентоспособности; 

- умение запоминать трассы по всей длине, оценивая наиболее простые и трудные 

участки; 

- способность по возможности «растягивать» аритмичную постановку отдельных 

ворот до усредненного ритма данной трассы и кривизны поворотов. 

Примеров специфики тактического мышления множество. Например, один любит 

«уходить в отрыв» с первой попытки, а прохождение второй варьировать с учетом 

результатов противников; другой наоборот — в первой попытке «закрепляет» себя без 

особого  риска  в  протоколе,  а  во  второй  наверстывает,  чтобы  сделать  сумму  

попыток лучшей. 

Любое занятие по технической или физической подготовке расширяет тактические 

горизонты спортсмена. Отработка упражнений на фигурах с постепенным изменением 

угла постановки их по отношению к скату склона и плотности по длине; отработка 

аритмичных комбинаций при различных скоростях разгона и углах подхода к ним; 

многократные повторения сложных прохождений — все это развивает и закрепляет 

тактические навыки, а заодно повышает скорость и стабильность прохождения трассы 

в целом. 

Тактику спуска определяет конкретная обстановка на трассе. Сложные участки, на 

которых велика возможность падения, требуют особого внимания. Это естественно 

ведет к лимитированию скорости, к поиску наиболее приемлемого варианта 

преодоления данного отрезка. Особенно это важно на скоростном спуске, где падение 

не только приводит к поражению, но подчас и к травме. Следует отметить взаимосвязь 

технико-тактической подготовки с психологической. Только волевые, уверенные 

действия дают возможность реализовать технику, основанную на использовании всех 

возможностей, предоставляемых трассой. 
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Улучшать спортивные результаты горнолыжник может по двум основным 

направлениям: 

- совершенствованием контакта лыж со снегом за счет улучшения. 

- выбором лучшей траектории движения по трассе. 

Говоря о первом направлении, надо помнить, что плоское скольжение с точки зрения 

скорости предпочтительнее резаного — оно совершается с меньшим напряжением 

мышц и минимальными деформациями снега, т. е. с меньшими потерями. 

Плоскорезаное скольжение занимает, как мы знаем, золотую середину. Что касается 

оптимальной траектории, то ею будет та, которая позволяет максимально 

использовать техническое мастерство и темперамент спортсмена. Темперамент иногда 

проявляется в агрессивной тактике с заметными колебаниями скорости, а иногда в 

спокойной манере, при более равномерной скорости скольжения. 

Психологическая  подготовка . 

 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических 

функций и психомоторных качеств. 

Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической 

подготовки (круглогодичной), психологической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психологическая подготовка предусматривает формирование личности 

спортсмена 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 спортсмена перед 

выступлением,  характеризующаяся  уверенностью  в  своих  силах,  стремлением  к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно 
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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 спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, 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 спортсмена 

(трудолюбие, дисциплинированность, ответственность за выполнение плана 

подготовки и результаты выступления, уважение к тренеру, 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. 

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 

спортсменов, 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. 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно- 

психического восстановления организма. 
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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. 

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 спортсмена 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 спортсменов мотивации к 

высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших 

сторон 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 ставит перед спортсменом, должна быть реальной, основанной 

на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения 

запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том, 

что у него есть все, чтобы достичь намеченной цели в заданный промежуток времени, 

при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность 

бороться за её достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и 

внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс 
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обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного 

спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную 

программу. 

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится 

преодолевать трудности, которые обусловлены индивидуально-психологическими 

особенностями  его  личности.  Они  возникают  в  сознании  спортсмена  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 спортсмена 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 тренировках   моделировать   эти   состояния.   Для   этого   нужно   

включать   в   тренировку отдельные  дополнительные  задания  при  ярко  

выраженной  усталости.  Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, 

метель). 

Для воспитания смелости, самообладания, решительности, способности 

преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать 

степень риска при прохождении сложных участков дистанции с различным качеством 

снежного покрова. 

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   спортсмена 

проявлять все волевые качества, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 

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

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

Борьба  с  субъективными  трудностями предполагает  целенаправленное воздействие 

на укрепление у юных сноубордистов 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. 
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Судейская практика 

Обучающиеся учебно-тренировочных групп, ССМ регулярно привлекаются в 

качестве помощников судей, (УТГ-4,5 судей по амплуа), а также в качестве 

помощников тренеров-преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий 

в группах начальной подготовки. 

Для проведения разминки в «зале сухого плавания», занятий по физической 

подготовке.  Обучающиеся учебно-тренировочных групп должны хорошо знать 

правила соревнований и требования к выполнению технических элементов различных 

способов плавания, стартов и поворотов, правила прохождения определённых 

дистанций (брассом, дельфином, комплексное плавание, эстафетное плавание). 

Систематически привлекаться к судейству внутришкольных, городских, областных 

соревнований в качестве секундометристов, судей на повороте, судей при участниках, 

помощников стартёра, секретаря, помощника судьи по награждению.  Спортсмену, 

который показал хорошие результаты в судейской практике, прошёл тестирование по 

правилам соревнований, прослушал судейский семинар присваивается судейская 

квалификация «Спортивный судья 3 категории». 

 

Профессиональная ориентация спортсменов 

Проблема выбора профессии является одной из главной в жизни каждого 

человека. Ориентация на профессиональный труд и выбор своего профессионального 

будущего юноши или девушки выступает как неотъемлемая часть образовательного 

процесса. Особо значимой является проблема приобретения обучающимися 

адекватных представлений о профессиональной деятельности и собственных 

возможностях, проблема формирования умения включаться в общественно 

производительный труд и социальные отношения трудового коллектива. 

Цель: формирование внутренней готовности обучающихся к осознанному и 

самостоятельному определению в выборе профессии, корректировке и реализации 

своих профессиональных планов. 

Задачи: 

 формирование общей готовности обучающегося к самоопределению; 

 активизация проблемы выбора профессии; 

 выявление интересов, склонностей обучающихся, направленности личности, 

профессиональных первичных намерений; 

 уточнение соответствия выбранной профессии своим склонностям и 

особенностям; 

 расширение представлений обучающихся о мире профессий и их особенностях; 

 информирование обучающихся о профессиональных учебных заведениях и 

рынке труда. 

Профессиональная ориентация обучающихся – многоуровневая система. В её 

структуре можно выделить: 

 Профессиональное просвещение 

 Профессиональное воспитание 

 Профессиональная диагностика 

 Профессиональная консультация 

 Профессиональный отбор 
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 Профессиональная адаптация 

Профориентационная работа в спортивной школе организована на трех уровнях: 

 Тренеры-преподаватели; 

 Обучающиеся; 

 Родители 

 

Основные направления работы 

1. Информационно-просветительское направление. Цель этого направления – создать 

у обучающихся максимально четкий и конкретный образ профессий, связанных с 

физической культурой и спортом. Это поможет в будущем сделать наиболее 

осознанный и осмысленный выбор. 

Профориентационная работа может осуществляться на тренировках, соревнованиях, в 

выездных спортивно-оздоровительных лагерях. Тренер-преподаватель должен 

сообщать обучающимся определенные знания о профессиях; раскрывать социальные, 

экономические и психологические стороны профессий; информировать обучающихся 

о путях овладения избранными профессиями; формировать ценностные ориентации, 

стойкие профессиональные интересы и мотивы выбора профессии 

2. Диагностическое направление. Это направление реализуется в следующих планах: 

- изучение способностей, склонностей, интересов в процессе вовлечения обучающихся 

в разнообразные виды деятельности самопознание, исследование подростком своих 

качеств в контексте определенной профессии (или разных профессий в области 

спорта); 

- оценка своих возможностей, определение степени выраженности тех или иных 

профессионально важных качеств и прочих ресурсов, обусловливающих 

профессиональный выбор. 

3. Консультационное направление подразумевает содействие профессиональному 

выбору обучающихся, основанного на учете мотивов человека, его интересов, 

склонностей, личностных проблем. Оно может включать в себя диагностический или 

информационный аспект, но может и не включать. 

4. Обучающее (или формирующее). В русле этого направления тренеры-преподаватели 

формируют у обучающихся следующие умения: 

- умение анализировать мир спортивных профессий; 

- умение анализировать свои возможности и ограничения в ситуации 

профессионального выбора. 

 

Самообразование 

Самообразование спортсменов применяется на учебно-тренировочном этапе, как 

самостоятельное выполнение заданий с дистанционной образовательной платформы, 

на этапе совершенствования спортивного мастерства выполнение заданий из 

индивидуальных планов: 

o Выполнение творческих проектов, раскрывающих теоретические вопросы 

физической культуры 

o Подготовка творческих работ (видеороликов) для участия в конкурсных 

мероприятиях 

o Работа в группах в Контакте в сети Интернет 

o Самоподготовка теоретических вопросов 
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o Самостоятельное выполнение домашних заданий по общефизической и 

специальной физической подготовке (кроссовая подготовка, упражнения на 

гибкость, упражнения на силу на «свежем воздухе») 

o Тестирование в сети Интернет по антидопинговым вопросам (РУСАДА), 

техники плаванию, просмотр в сети Интернет раздела «Техника спортивных 

способов горнолыжного спорта ведущих горнолыжников мира» видиохостинг 

«Yotu.be». 

 

 

Восстановительные мероприятия и медицинское обслуживание 

Восстановление спортивной работоспособности - неотъемлемая часть 

тренировочного процесса, не менее важная, чем сама спортивная тренировка. В 

настоящее время всё многообразие средств и методов восстановительных 

мероприятий можно разделить на три группы: 

1. Педагогические средства восстановления: 

o Варьирование интервалов отдыха между выполнением отдельных заданий, 

соревнований 

o Варьирование планирования нагрузок в рамках отдельного занятия, недельного, 

месячного, годового циклов 

o Использование различных сочетаний упражнений активного отдыха и 

тренировок 

o Переключение с одних упражнений на другие 

o Рациональная организация всего режима дня в целом. 

2. Психологические средства восстановления: 

o Аутогенная тренировка 

o Психорегулирующая тренировка 

o Применение мышечной релаксации 

o Разнообразные виды досуга 

o Просмотр кинофильмов, прослушивание музыки 

3. Медико-биологические средства восстановления: 

o Рациональное питание 

o Витаминизация 

o Разнообразные виды массажа 

o Разнообразные виды гидропроцедур 

o Физиотерапия 

o Ультрафиолетовое облучение 

o Восстановительные мероприятия в режиме летнего спортивно-

оздоровительного сбора (на море). 

Медицинское обслуживание спортсменов осуществляется по требованиям Приказа 

Минздрава России от 23.10.2022 №1144н «"Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 
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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" 

Воспитательная работа 

Имеется ряд причин, обязывающих тренера серьёзно и целенаправленно 

заниматься воспитательной работой. 

Воспитание является обязанностью человека, избравшего педагогическую профессию- 

профессию тренера. Тренер полностью в ответе за будущее своих воспитанников. 

Огромна притягательная сила спорта. Молодые люди способны увлечься этой 

деятельностью настолько, что она на некоторое время может заслонить от них 

остальные стороны жизни- учёбу, подготовку к труду, обязанности перед близкими. В 

этих условиях авторитет тренера необычайно высок и выходит далеко за рамки 

спортивной деятельности, распространяясь на самый широкий круг вопросов. 

Спортивная деятельность обладает очень большими воспитательными 

возможностями. Она моделирует в игровом, а значит в несколько условном виде 

самые сложные жизненные ситуации и поэтому содержит в себе в потенциальном виде 

возможность решения любых воспитательных задач. 

Как показывает спортивная практика, с первых дней в работе с новичками тренер 

должен серьёзное внимание уделять вопросам нравственного воспитания. 

Сущность и структура воспитательного процесса. 

Воспитание является процессом целенаправленным, планомерным, систематическим и 

непрерывно осуществляемым для всестороннего развития личности юных 

спортсменов. Этот процесс должен строиться на чёткой профессиональной основе. 

Компоненты воспитательной работы: 

-цель воспитания и конкретные воспитательные задачи, обеспечивающие достижение 

цели; 

-знание и учёт возрастных и индивидуальных особенностей воспитанников; 

-владение всеми методами воспитания и широким арсеналом методических приёмов; 

-выбор места и средства педагогического воздействия, организационных форм и 

характера общения. 

Задачи и содержание воспитательной работы. 

Воспитательная работа с юными пловцами подчинена в целом общей конечной цели: 

воспитанию гармонично развитого человека, активной и сознательной личности, 

обладающей духовным богатством, моральной чистотой и физическим 

совершенством. 

Достижение любой воспитательной цели, как правило связано с решением трёх тесно 

связанных задач: 

- формирование нравственного сознания; 
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- формирование поведения: умений, навыков, привычек нравственного и 

дисциплинированного поведения, соответствующих черт характера; 

- формирование личностных качеств: волевых (смелости, настойчивости, 

решительности), нравственных (честности, доброжелательности, скромности), 

трудовых (трудолюбия, добросовестности, исполнительности); 

Эти задачи коротко могут быть выражены следующим образом: чтобы достичь 

поставленной воспитательной цели, тренер должен добиться, чтобы воспитанник знал, 

умел, хотел и мог поступать должным образом. 

Основные принципы характеризующие условия, в которых должен протекать 

воспитательный процесс: 

- связь воспитания с реальной жизнью и трудом; 

- воспитание в коллективе; 

- единство требований и воспитательных воздействий со стороны всех взрослых, 

контактирующих с ребёнком; 

- сочетание требовательности с уважением к личности воспитанника; 

-учёт индивидуальных особенностей каждого; 

- систематичность и непрерывность воспитательного процесса; 

- единство слова и дела в жизни спортивной группы; 

- сплочённость коллектива, его ориентацию на спортивные и нравственные идеалы. 

Методы и формы воспитательной работы. 

Методы воспитания выполняют роль инструментов, с помощью которых решают все 

возникающие задачи. Сознание юных спортсменов формируется через указание и 

разъяснение правил поведения на суше и в бассейне, норм спортивной этики. Большое 

воспитательное значение имеет личный пример тренера. 

Основной в работе тренера является группа методов воспитания, обеспечивающая 

организацию деятельности юных пловцов, формирования их поведения: 

1. Организация чёткого контроля за выполнением предъявляемых к группе требований 

дисциплинарного и поведенческого характера. 

2. Организационная чёткость учебно-тренировочного занятия, обеспечивающего 

формирование добросовестности и трудолюбия, и включение пловцов в систему 

взаимопомощи и взаимооценки при выполнении учебных заданий. 

3. Общественные поручения. Достаточно важными для группы и освобождающими 

тренера от рутинных обязанностей могут стать следующие поручения: 

- общее руководство группой (староста); 

- контроль за готовностью мест занятий, расстановка и уборка инвентаря; 

- проверка личной гигиены и экипировки; 

- новости из жизни спорта и плавания в частности; 

- разбор нарушений дисциплины, спортивной этики, конфликтов в группе; 

- культурно-массовая работа - экскурсии, походы, вечера отдыха, чествование 

победителей; 

- ведение личных карточек с учётом спортивных достижений и результатов. 

Формы организации воспитательной работы в спортивной школе носят как групповой, 

так и индивидуальный характер, воспитание как учебно-тренировочном занятии, так и 
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в моменты досуга и отдыха. Тренер должен побуждать ученика к самоанализу 

поступков, раскаянию в содеянных безнравственных поступках, стремлении к 

воспитанию эстетического вкуса и нравственного поведения, и здорового образа 

жизни не только в период активных занятий, а главное по окончании спортивной 

карьеры. 

В воспитательной деятельности тренер должен привлекать родителей своих учеников, 

помогать выработать режим дня ребёнка, здоровое своевременное питание. У 

родителей и тренеров должно быть единство целей и оценок поступков ребёнка, а 

главное правильная реакция на оценку этих поступков. Необходим контакт с 

общеобразовательным учебным заведением, где чётко должны понимать важность 

занятий в спортивной школе, радоваться успехам своих учащихся и выступать 

помощниками в возможности ребёнка и учиться, и полноценно тренироваться, 

достигая наивысших результатов в избранном виде спорта. 

Учебно-тренировочные сборы 

В процессе многолетней тренировки спортсменов предусмотрены тренировочные 

сборы на учебно-тренировочном этапе и этапе совершенствования спортивного 

мастерства: 

o Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям до 14 дней; 

o Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке от 14 

до 18 дней; 

o Восстановительные сборы от 7 до 14 дней; 

o Тренировочные сборы в каникулярный период до 21 дня. 

2 спортивных сбора в год (подготовительный к всероссийским стартам- 14 дней, 

восстановительный в летний период- 21 день). 

 

Летняя спортивно-оздоровительная работа 

 

В летний период для обучающихся горнолыжников спортивной школы 

проводятся спортивно-оздоровительные лагеря: 

- спортивно-оздоровительный лагерь для спортсменов этапа начальной подготовки 

(июнь), где основной задачей является повышение общей физической 

подготовленности горнолыжников (кроссы, силовые упражнения, упражнения на 

гибкость), применение других видов спорта (баскетбола, футбола, бадминтона, 

волейбола и т.д.) для снятия монотонности горнолыжного  процесса. 

- выездной спортивно-оздоровительный лагерь (июль или август), где решаются как 

спортивные задачи, так и задачи воспитательного характера.  В лагере при помощи 

средств из других видов спорта (гимнастики, акробатики, футбола, баскетбола, лёгкой 

атлетики) решаются задачи общей и специальной физической подготовленности 

спортсмена. 

 

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 
Наряду с планированием процесса подготовки в горнолыжном спорте важную 

роль играет контроль, определяющий эффективность подготовки спортсменов. 
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Критериями оценки эффективности управления процессом подготовки служат 

нормативные требования, которые являются обязательной составляющей системы 

управления спортивной тренировкой. 

По окончании каждого этапа подготовки обучающиеся проходят 

промежуточную аттестацию (сдачу контрольно-переводных нормативов по общей 

физической и специальной физической подготовке для перевода и зачисления). 

Приём контрольно-переводных нормативов является неотъемлемой частью 

образовательного процесса, так как позволяет всем обучающимся оценивать 

реальную результативность их собственной тренировочной деятельности. 
 

Цель  промежуточной аттестации . 

Выявить уровень развития способностей и личных качеств ребёнка и их 

соответствия прогнозируемым результатом учебных программ по видам спорта в 

спортивной школе. 
 

Задачи: 

-  определить  уровень  общей  физической  подготовленности  обучающихся 

спортивной школы; 
- выявить уровень специальных умений и навыков обучающихся в избранном 
виде 

спорта; 
 
спорта; 

 
-   провести   анализ   реализации   контрольно-переводных   нормативов   

по   видам 
 
- выявить причины, способствующие и препятствующие полноценной 
реализации 

учебных программ по видам спорта; 

- внести необходимые коррективы в содержание и методику учебных 

программ. Выполнение контрольно-переводных

 нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке проводится в соответствии с календарным 

планом проведения спортивных мероприятий ежегодно. Результаты тестирования 

оформляются протоколом и хранятся в учебной части. 



 

 
 

Контрольные  упражнения  для  горнолыжного  спорта. 
 
 

 
 

Контрольные 

упражнения 

 

бег 30 м с 

ходу (не 

более, сек) 

 

бег 60 м с 

ходу (не 

более, сек) 

 
прыжок в длину 

с места (не 

менее, 

см) 

 
прыжок в 

высоту с 
места (не 

менее, см) 

 
отжимания/ 

подтягивания (не 
менее, раз) 

подъем 

туловища 

лежа на спине 

(не менее, раз) 

 

челночный бег 

3х10м ( не более, 

сек) 

наклон 

вперед, стоя на 

возвышении (не 

менее см) 

 
 

бег 800м (не 

более, мин) 

Этап   
юноши 

 
девушки 

 
юноши 

 
девушки 

 
юноши 

 
девушки 

 
юноши 

 
девушки 

 
юноши 

 
девушки 

 
юноши 

 
девушки 

 
юноши 

 
девушки 

 
юноши 

 
девушки 

 
юноши 

 
девушки 

 
НП-1 

 
6,5 

 
6,9 

   
130 

 
125 

 
20 

 
15 

 
12 

 
8 

 
10 

 
7 

 
10,3 

 
10,9 

 
3,5 

 
5,0 

 
6.50 

 
8.00 

 
НП-2 

 
6,0 

 
6,3 

   
140 

 
130 

 
25 

 
20 

 
15 

 
10 

 
12 

 
8 

 
10,0 

 
10,4 

 
4,0 

 
5,5 

 
6.00 

 
7.00 

 
НП-3 

 
5,6 

 
6,0 

   
150 

 
140 

 
30 

 
25 

 
18 

 
12 

 
14 

 
9 

 
9,6 

 
10,0 

 
4,5 

 
6,0 

 
5.25 

 
6.00 

 
УТ-1 

   
11,2 

 
11,8 

 
160 

 
150 

 
35 

 
30 

 
5 

 
14 

 
15 

 
10 

 
9,3 

 
9,6 

 
5,0 

 
7,0 

 
4.50 

 
5.00 

 
УТ-2 

   
10,9 

 
11,5 

 
170 

 
160 

 
37 

 
31 

 
6 

 
15 

 
18 

 
12 

 
9,1 

 
9,4 

 
5,5 

 
7,5 

 
4.30 

 
4.40 

 
УТ-3 

   
10,7 

 
11,2 

 
180 

 
170 

 
39 

 
33 

 
7 

 
16 

 
21 

 
16 

 
8,9 

 
9,1 

 
6,0 

 
8,0 

 
4.00 

 
4.10 

 
УТ-4 

   
10,5 

 
11,0 

 
195 

 
185 

 
41 

 
35 

 
8 

 
17 

 
24 

 
20 

 
8,6 

 
8,9 

 
6,5 

 
8,5 

 
3.35 

 
3.50 

 
УТ-5 

   
10,2 

 
10,8 

 
210 

 
200 

 
43 

 
37 

 
9 

 
18 

 
28 

 
23 

 
8,3 

 
8,7 

 
7,0 

 
9,0 

 
3.15 

 
3.30 
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 Методические указания по организации 

приема  контрольно –переводных нормативов. 

1. Бег 30 (60, 100)м с ходу. 

Проводится на дорожке в спортивной обуви. Количество 

стартующих в забеге определяется условиям, при которых бегущие не 

мешают друг другу. 

Оборудование:   Секундомеры  по  количеству  участвующих  в  

забеге,  фиксирующие десятые доли секунды, тщательно промеренная 

дистанция 30 (60, 100)  метров, финишная отметка, стартовый пистолет 

или флажок. 
Описание   текста :   По  команде  "На  старт"  испытуемые  
становятся  за  10  метров  до 

стартовой линии в положении высокого старта. Когда испытуемые 

приготовились и замерли, даётся сигнал стартёра. В момент пересечения 

бегущим стартовой линии начинается отсчет времени. 

Результат :  Время с точностью до десятой доли секунды заносится 

в протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого. 

2. Прыжок в длину с места. 
Прыжок  в  длину  с  места  толчком  двумя  ногами  проводится  

на  стадионе,  при наличии прыжковой ямы или на резиновом покрытии, 

исключающим жесткое приземление. Место отталкивания должно 

обеспечивать хорошее сцепление с обувью. 

Обор удова ние:  Прыжковая яма или резиновая дорожка, рулетка 

или линейка  для измерения прыжка. 

Описание   те ста :   Участник принимает  исходное  положение  

(далее  -  ИП):  ноги  на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног 

перед линией измерения.  Одновременным толчком двух ног 

выполняется прыжок вперед  в прыжковую яму или  на  покрытие.  Мах 

руками разрешен. Разрешается три попытки. 

Ре зультат :   Дальность  прыжка измеряется в сантиметрах  по  

перпендикулярной 

прямой от линии измерения до ближайшего следа, оставленного любой 

частью тела участника. В зачет идет лучший результат. 
Ошибки: 

1) заступ за линию измерения или касание ее; 

2) выполнение отталкивания с предварительного подскока; 

3) отталкивание ногами разновременно. 

3. Прыжок в высоту с места. Пpoбa пo Абалакову. 
Проводится в спортивном зале. 

Оборудование:  Рулетка, укреплённая на стене. 

Описание  теста :  Спортсмен становится к стене боком, поднимает 

одноименную руку и касается стены. Делается отметка. Затем спортсмен 

отодвигается от стены на  20-30см, и выпрыгивает вверх с двух ног с 

места со взмахом рук, пытаясь достать  наивысшей точки. Разрешается 

три попытки. 
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Результат :   Измерение  высоты  прыжка  определяется  в  см,  по  
разнице   между касаниями. 

4. Отжимания. 
Проводится в спортивном зале, разрешается одна попытка. 

Описание  те ста :  Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

выполняется из ИП: упор лежа на полу, руки на ширине плеч, кисти 

вперед, локти разведены не более 45 градусов, плечи,  туловище  и  ноги  

составляют  прямую  линию.  Стопы  упираются  в  пол  без  опоры вместе. 

Сгибая руки в локтевых суставах необходимо коснуться грудью пола (или 

платформы высотой  5  см),  затем,  разгибая  руки,  вернуться  в  ИП  и,  

зафиксировав  его  на  0,5  сек., продолжить выполнение упражнения. 

Ре зультат :     Засчитывается    количество    правильно    

выполненных    сгибаний     и разгибаний рук, фиксируемых счетом судьи. 

Разрешается одна попытка. 

Ошибки: 

1) касание пола коленями, бедрами, тазом; 

2) нарушение прямой линии "плечи - туловище - ноги"; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП; 

4) разновременное разгибание рук. 

5. Подтягивание в висе на перекладине. 
Проводится на перекладине в зале или на стадионе. 

Обо р удова ние:  Высокая перекладина. 

Описание  те ста  : Подтягивание выполняется из ИП: вис хватом 

сверху, кисти рук на ширине плеч, руки, туловище и ноги выпрямлены, 

ноги не касаются пола, ступни  вместе. Темп выполнения произвольный. 

Участник подтягивается так, чтобы подбородок  пересек верхнюю  линию  

грифа  перекладины,  затем  опускается  в  вис  и  продолжает  выполнение 

упражнения. Разрешается одна попытка. 

Ре зультат  :    Засчитывается   количество    правильно    

выполненных    подтягиваний, фиксируемых счетом судьи. 

Ошибки: 

1) подтягивание рывками или с махами ног (туловища); 

2) подбородок не поднялся выше грифа перекладины; 

3) отсутствие фиксации на 0,5 сек. ИП; 

3) разновременное сгибание рук. 

6. Подъем туловища лежа на спине «складка». 
Проводится в спортивном зале. 

Оборудова ние:  гимнастический коврик, секундомер. 

Описание   теста :  Поднимание  туловища  из  положения  лежа  

выполняется  из  ИП: лежа на спине на гимнастическом коврике, руки за 

головой, лопатки касаются коврика, ноги согнуты в коленях под прямым 

углом, ступни прижаты партнером к полу. 
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Участник выполняет максимальное количество подниманий 

туловища до положения сидя за 30 секунд, касаясь локтями бедер (коленей), 

с последующим возвратом в ИП. 

Результат :     Засчитывается    количество    правильно    

выполненных     подниманий туловища за 30 секунд. 

Для выполнения тестирования создаются пары, один из партнеров 

выполняет упражнение, другой удерживает его ноги за ступни и голени. 

Затем участники меняются местами. 
Ошибки: 
1) отсутствие касания локтями бедер (коленей); 

2) отсутствие касания лопатками коврика; 

3) пальцы разомкнуты "из замка"; 

4) смещение таза. 

7. Челночный бег 3х10 м. 
Челночный бег проводится на любой ровной площадке с твердым 

покрытием, обеспечивающим хорошее сцепление с обувью. 

Обо р удова ние:  Секундомеры, фиксирующие десятые доли 

секунды. 

На расстоянии 10 м прочерчиваются 2 параллельные линии – «Старт» 

и «Финиш». 

Описание  те ста :  Участник, не наступая на стартовую линию, 

принимает  положение высокого  старта.  По  команде  «Марш!»  (с  

одновременным  включением   секундомера) участник бежит до 

финишной линии, касается линии рукой, возвращается к  линии старта, 

касается   ее   и   преодолевает   последний   отрезок   без   касания   линии   

финиша   рукой. Секундомер останавливают в момент пересечения линии 

«Финиш». Участники стартуют по 2 человека. 

Ре зультат :  выполнения задания от команды "Марш" до 

пересечения линии финиша, разрешается одна попытка. 

8. Наклон вперед, стоя на возвышении, гибкость. 
Проводится в спортивном зале. 

Обо р удова ние:  Тумба с разметкой по высоте в сантиметрах. 

Описание    те ста :    Спортсмен   становится   на   тумбу   в   ИП:   

стоя   на   полу    или гимнастической скамье, ноги выпрямлены в коленях, 

ступни ног расположены параллельно на ширине 10 - 15 см., делает наклон 

вниз и касается разметки пальцами или ладонями двух рук и фиксирует 

результат в течение 2 секунд. 

Ре зультат :  Оценивается расстояние от уровня стоп до отметки 

рукой в см. Результат выше уровня тумбы определяется знаком –, ниже - 

знаком +. 

Ошибки: 

1) сгибание ног в коленях; 

2) фиксация результата пальцами одной руки; 

3) отсутствие фиксации результата в течение 2 сек. 
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9. Бег 500 (800) м. 

Проводится на дорожке в спортивной обуви. Количество стартующих 

в забеге определяется условиям, при которых бегущие не мешают друг 

другу. 

Оборудование:    Секундомеры,   фиксирующие   десятые   доли   

секунды,   тщательно промеренная дистанция 400 метров, финишная 

отметка, стартовый пистолет или флажок. 

Описание теста :  По команде "На старт" испытуемые становятся у 

стартовой линии в положении  высокого  старта.  Когда  испытуемые  

приготовились  и  замерли,  даётся  сигнал стартёра. 
Результат :  Время с точностью до десятой доли секунды заносится в 
протокол, после чего вписывается фамилия испытуемого. 

 
Проведение зачёта по теоретической подготовке

 осуществляется тренером- 

преподавателем методом опроса и педагогических наблюдений. 

Критерии оценки результатов приема контрольно -

переводных нормативов. 

Все упражнения оцениваются по бальной системе: 

- ниже  нормы - 1 балл; 

- норма - 2 балла; 

- свыше нормы - 3 балла. 

Для выполнения зачетных требований обучающемуся необходимо 

набрать: 

- в группах начальной подготовки – 16 баллов; 

- в тренировочных группах – 18 баллов; 

Оценка,  формирование и анализ результатов. 
 

Оценка промежуточной аттестации обучающихся определяет: 

1. Достижения ребёнка относительно требований Программы. 

2. Полноту выполнения Программы. 

3. Обоснованность перевода обучающихся на следующий год или 

этап обучения. Результаты   фиксируются   в   протоколе,   который   

является   одним   из   отчётных 

документов. 

Результаты анализируются по следующим параметрам: 

1. Степень освоения программ: 

- количество обучающихся (%), освоивших программу; 

- количество обучающихся (%), не освоивших программу. 

2. Перевод на следующий год или этап обучения: 

- количество обучающихся (%) – переводных; 

- количество обучающихся (%) – не переводных. 

Требования к результатам реализации  Программы. 
Результатом  реализации  Программы  является: 

1. На этапе начальной подготовки: 
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- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта горнолыжный спорт; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

-  отбор  перспективных юных  спортсменов  для  дальнейших  занятий  

по  виду  спорта горнолыжный спорт. 

2. На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

-  повышение  уровня общей и специальной  физической, 

технической, тактической и психологической подготовки; 

-  приобретение  опыта  и  достижение  стабильности  выступления  

на  официальных спортивных соревнованиях по виду спорта горнолыжный 

спорт; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

Результатом   освоения   Программы   по  горнолыжному  спорту  

является  приобретение обучающимися следующих знаний, умений и 

навыков в предметных областях: 

1. В области теории и методики физической культуры и спорта: 

- история развития горнолыжного спорта; 

- место и роль физической культуры и спорта в современном обществе; 

- основы спортивной подготовки и тренировочного процесса; 

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

(правила избранных видов спорта, требования, нормы и условия их 

выполнения для присвоения спортивных разрядов и званий по избранным 

видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по 

избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, 

утвержденные   федеральным   органом   исполнительной   власти   в   

области   физической культуры и спорта, и антидопинговые правила, 

утвержденные международными антидопинговыми  организациями; 

предотвращение противоправного влияния  на результаты официальных 

спортивных соревнований и об ответственности за такое противоправное 

влияние); 
- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 
- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях горнолыжным 

спортом. 

2. В области общей и специальной физической подготовки: 

- освоение комплексов физических упражнений; 
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- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, 

координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к 

специфике занятий горнолыжным спортом; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической 

работоспособности и функциональных возможностей организма, 

содействие гармоничному физическому развитию. 

3. В области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики в горнолыжном спорте; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных 

соревнованиях; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню 

подготовленности занимающихся тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для 

присвоения спортивных разрядов и званий по горнолыжному спорту. 

4. В области других видов спорта и подвижных игр: 

- умение точно и своевременно выполнять задания, связанные с 

обязательными для всех в подвижных играх правилами; 

- умение развивать профессионально необходимые физические 

качества в избранном виде спорта средствами других видов спорта и 

подвижных игр; 

- умение соблюдать требования техники безопасности при 

самостоятельном выполнении упражнений; 
- навыки сохранения собственной физической формы. 

 

 

Влияние  физических качеств и телосложения на  

результативность  по виду спорта  горнолыжный  спорт  
 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 2 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

 
Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 
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Объем индивидуальной спортивной подготовки 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 

осуществляется на этапе совершенствования спортивного мастерства, со 

спортсменами, выполнившими спортивный разряд КМС и выше. 

Индивидуальный план спортивной подготовки составляется на год, период, 

месяц и т. д.  Упражнения и нагрузки (объём и интенсивность) подбираются 

для каждого спортсмена отдельно, исходя из его индивидуальных 

особенностей 

При составлении индивидуального плана учитывается степень владения 

техникой, спортивная классификация, функциональное состояние и 

возможности организма, степень утомления после предыдущих тренировок, 

занятость на производстве или учебе и др. 

Объём и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от 

самочувствия спортсмена (пульса, артериального давления и других 

показателей врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и 

постоянно записываться в личный дневник. 

Постоянный анализ тренировок, учёт нагрузок, врачебный контроль и 

самоконтроль, особенно в конце подготовительного и соревновательного 

периодов, когда интенсивность нагрузки подходит к своему максимуму, 

помогут предотвратить переутомление (перетренировку), достичь высшей 

спортивной формы к соревнованиям и укрепить здоровье. 

При составлении индивидуального плана как на отдельный период или 

цикл тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и 

спортсмен определяют: 

1) объём и интенсивность нагрузки; 

2) количество и характер упражнений; 

3) очередность выполнения упражнений; 

4) нагрузка в каждом упражнении, 

5) длительность и темп выполнения упражнений; 

6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 

50% и более от предельного результата в классических (соревновательных) 

упражнениях. При этом обязательно учитываются: 

— нагрузка в предыдущих занятиях; 

— степень восстановления после предыдущих занятий. 

После того как определено общее направление тренировочного процесса 

в годичном цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных 

циклов в каждом периоде и этапе подготовки и количество соревнований, в 

которых должен выступать спортсмен, составляется месячный план 

тренировочной работы. 
 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ 

На этапе начальной подготовки 
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Зачисление на этап начальной подготовки производится в возрасте 7 лет, 

продолжительность этапа 2 года. Наполняемость учебных групп 15-18 

человек. 

Основными задачами этапа начальной подготовки являются: 

1. Общее физическое развитие обучающихся, укрепление опорно-

двигательного аппарата; 

2. Освоение основ техники способов спортивного плавания (кроль 

на груди, кроль на спине, баттерфляй, брасс, стартов с тумбочки 

и из «воды», поворотов в каждом способе плавания) 

3. Развитие физических качеств: гибкости, ловкости, быстроты, 

координационных способностей, общей выносливости. 

4. Отбор талантливых обучающихся для дальнейшей спортивной 

специализации в виде спорта «плавание» 

 

Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития  

двигательных качеств 

 

Морфофункциональные 

показатели физических 

качеств 

Возраст, лет 

9 10 11 12 13 14 15 16 

Длина тела    + + + +  

Мышечная масса    + + + +  

Быстрота  + + +      

Скоростно-силовые качества  + + + + +   

Сила     + + +   

Выносливость  + +     + + 

Анаэробные возможности + + +    + + 

Гибкость  + +       

Координационные 

способности 

+ + + +     

Равновесие   + + + + +   

 

Влияние физических качеств и телосложение на результативность в 

виде спорта «плавание» 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

   Скоростные способности 3 

   Мышечная сила 2 

   Вестибулярная устойчивость 3 

   Выносливость 3 

   Гибкость 2 

   Координационные способности 2 

   Телосложение 1 
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Условные обозначения: 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

 

Тестирование по общефизической и специальной физической 

подготовке производится два раза в год (осеннее, и весеннее), по 

плавательной подготовке по мере освоения способов плавания и других 

технических приёмов, но не реже одного раза в месяц. На 2-м году обучения, 

обучающиеся принимают участие в «контрольных стартах». А также в 

соревнованиях внутришкольного, городского, районного рангов. 

В учебных группах НП-2 года обучения выполняют 3 юношеский разряд на 

любой дистанции. 

 

На учебно-тренировочном этапе  

На учебно-тренировочный этап обучения зачисляются обучающиеся не 

моложе 9 лет, продолжительность этапа обучения 5 лет. Зачисление 

производится при условии выполнения тестов по общей физической и 

специальной физической подготовке, а также при наличии 3 или 2-го 

юношеского разряда, и проплывающих дистанцию 100 м комплексное 

плавание без дисквалификации. 

 На учебно-тренировочном этапе продолжается спортивная селекция 

для формирования учебных групп на многолетний тренировочный процесс, 

при этом необходимо учитывать способности обучающегося, дисциплину, 

отношение к учебным занятиям, усердие, отсутствие пропусков без 

уважительной причины, способность совмещать обучение в спортивной и 

общеобразовательной школах. 

 Основные задачи учебно-тренировочного этапа обучения: 

1. Повышение уровня общей физической и специальной 

физической подготовленности; 

2. Развитие специальных физических качеств для вида спорта; 

3. Специализация в «основном способе горнолыжного спорта» 

(повышение спортивных разрядов). 

4. Развитие специальной выносливости, скоростной выносливости, 

умение выполнять задания в аэробном и анаэробном режимах. 

5. Ежегодное увеличение плавательных объёмов, регулярное 

участие в спортивных соревнованиях внутришкольных, 

городских, районных, областных и всероссийских. 

На пятом году обучения на учебно-тренировочном этапе спортсмены 

должны иметь уровень квалификации кандидат в мастера спорта, но не ниже 

1 спортивного разряда.  
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Спортсмены должны ежегодно проходить тестирование и получать 

сертификат РУСАДА, обладать теоретическими знаниями в области истории 

вида спорта, техники, психологических и тактических приёмов, 

самостоятельно работать по индивидуальному учебному плану в период 

выходных, в переходный период подготовки, знать правила соревнований 

вида спорта, а также требования к судейским амплуа. Уметь работать 

самостоятельно по заданию тренера-преподавателя . 

 

Приложения 

Приложение 2: Календарь физкультурных и спортивных мероприятий; 

Приложение 3: Календарный учебный график; 

Приложение 4: Требования техники безопасности; 

 

6.УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

 

Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к условиям материально-технического обеспечения требуют 

наличия: 

o Горнолыжный склон; 

o Тренировочный спортивный зал; 

o Тренажёрный зал; 

o Раздевалки, душевые; 

o Медицинский пункт. 

 

 

НЕОБХОДИМОЕ ОБОРУДОВАНИЕ ЗАЛА, ДЛЯ СКЛОНА, 

ИНВЕНТАРЬ  ДЛЯ ЗАНЯТИЙ ГОРНОЛЫЖНОМУ СПОРТУ: 

 

- Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 

 -Гантели переменной массы от 3 до 12 кг пар 5 

- Мат гимнастический 10 

 -Мостик гимнастический 2 

- Перекладина гимнастическая 1 

             -Скакалка гимнастическая 12 

- Скамейка гимнастическая  6 
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- Батут 

-Слаломные вешки 30  

-Флаги для вешек 15  

-Универсальный ключ для горнолыжных вешек 1  

-Вешки горнолыжные ( Чарлики) 30  

-Вешка для асфальта 30  

-Кисточки горнолыжные 30 

-Утюг для лыж 1  

-Канторез 2  

            -Станок для заточки кантов для горных лыж 2   

 -Стенка гимнастическая 8  

 -Утяжелители для ног комплект 15 

 -Утяжелители для рук комплект 15 

 -Штанга тренировочная комплект 1 

 -Электробур комплект 1  

-Ботинки горнолыжные 50  

-Лыжи горные50 

-Палки горнолыжные 50 

             -Защита горнолыжная комплект 16 

 -Очки защитные комплект 16 

 -Чехол для лыж штук 16 

 -Шлем штук 16  

 -Роликовые коньки пар 16 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N  Наименование  Единица  Расчетная  Этапы спортивной подготовки 
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п/п спортивной  

экипировки  

индивидуального 

пользования 

измерения единица 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный  

этап (этап  

спортивной  

специализации) 

Этап  

совершенствования 

спортивного  

мастерства 

Этап высшего  

спортивного  

мастерства 

Коли-  

чество 

Срок  

эксплу- 

атации  

(лет) 

Коли-  

чество 

Срок  

эксплу- 

атации  

(лет) 

Коли-  

чество 

Срок  

эксплу-  

атации  

(лет) 

Коли-  

чество 

Срок  

эксплу- 

атации  

(лет) 

1. 
Защита 

горнолыжная 
пар 

На  

занимающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

2. 

Костюм  

(комбинезон)  

 

штук 
На  

занимающегося 
- - - - 1 1 2 1 

3. Термобелье штук 
На  

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

4. 
Обувь для  

для спортзала 
пар 

На  

занимающегося 
1 1 1 1 2 1 2 1 

5. 
Очки 

горнолыжные 
пар 

На  

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

6. 
Перчатки 

горнолыжные 
штук 

На  

занимающегося 
2 1 2 1 2 1 2 1 

7. Подшлемник штук 
На  

занимающегося 
2 1 1 1 1 1 1 1 

8. 

Костюм 

спортивный (для 

спортзала) 

штук 
На  

занимающегося 
- - - - 1 1 1 1 

 Термоноски штук  - - 1 1 1 1 1 1 

9. 
Шлем 

горнолыжный 
штук 

На  

занимающегося 
2 1 2 1 3 1 3 1 

 

Кадровые условия реализации Программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель» (подпункт 13.1. ,13.2. ФССП). 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапе совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя. Допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки с 

учётом специфики вида спорта «плавание», а также работа спортивной 

бригады, для обеспечения непрерывного учебно-тренировочного процесса. 

 Тренеры-преподаватели должны следить за непрерывностью 

профессионального роста, проходить курсовую подготовку по основной 

деятельности, проходить тестирование РУСАДА, 1 раз в три года 

участвовать в судейских семинарах, повышать уровень судейской 

квалификации. 
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7. ПРИЛОЖЕНИЯ 

Приложение 1 

Номер во всероссийском реестре видов спорта 

№ 
Наименование 

вида спорта 

Номер - код вида 

спорта 

Наименование спортивной 

дисциплины 

Номер – код 

спортивной 

дисциплины 

1 
Горнолыжный 

спорт 
006 000 3 6 1 1 Я Скоростной спуск 

006 001 3 6 1 

1 Я 

2 
Горнолыжный 

спорт 

006 000 3 6 1 1 Я 
Супер-гигант 

006 002 3 6 1 

1 Я 

3 
Горнолыжный 

спорт 

006 000 3 6 1 1 Я 
Слалом-гигант 

006 003 3 6 1 

1 Я 

4 
Горнолыжный 

спорт 

006 000 3 6 1 1 Я 
Слалом 

006 004 3 6 1 

1 Я 

5 
Горнолыжный 

спорт 

006 000 3 6 1 1 Я 
Комбинация 

006 005 3 6 1 

1 Я 

6 
Горнолыжный 

спорт 

006 000 3 6 1 1 Я 
Параллельный слалом 

006 006 3 6 1 

1 Я 

7 
Горнолыжный 

спорт 

006 000 3 6 1 1 Я 
Супер-комбинация 

006 007 3 6 1 

1 Я 

8 
Горнолыжный 

спорт 

006 000 3 6 1 1 Я 
Троеборье 

006 008 3 6 1 

1 Я 

9 
Горнолыжный 

спорт 

006 000 3 6 1 1 Я 
Командные соревнования 

006 009 3 6 1 

1 Я 

 

Приложение 2  

 

План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

№ 

п/п 

Наименование мероприятий Сроки 

проведения 

Возраст 

участников 

 Внутришкольные  соревнования   

1. Соревнования отделения 

горнолыжного спорта по 

учебным контрольным 

нормативам 

октябрь 

май  

обучающиеся  

НП, ТГ  

2. Весеннее первенство школы апрель НП, ТГ 

3. Соревнования по 

легкоатлетическому кроссу 

май НП, ТГ 

4. «Зимнее первенство школы» январь НП, ТГ 

5. Контрольный старт январь НП, ТГ 
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6. Контрольный старт январь НП, ТГ 

7.  Контрольный старт февраль НП, ТГ 

12. «Приз весенних каникул» март НП, ТГ 

17. Контрольный старт апрель НП, ТГ 

21. Классификационные 

соревнования 

май НП, ТГ 

22. Классификационные 

соревнования 

июнь НП, ТГ 

23. Соревнования по ОФП и СФП сентябрь 

май 

НП, ТГ 

24. Контрольный старт сентябрь НП, ТГ 

29. «На приз осенних каникул» ноябрь НП, ТГ 

30. Контрольный старт  ноябрь НП, ТГ 

36. Контрольный старт декабрь НП, ТГ 

37. «День спринтера» декабрь НП, ТГ 

 

Приложение 3 

Календарный учебный график на 2023-2024 учебный год 

Начало учебного года 01 сентября 2023 года: 

Образовательный процесс проводятся на базе: 

 ГБОУ школа-интернат №289, пос. Дудергоф, Театральная ,15 

 ГК Туутари-парк, дер. Ретселя,14 , Ленинградская обл. 

Продолжительность и окончание учебного года: 

 Этап начальной подготовки- 52 календарные недели.                 

Окончание 31 августа 2024 года (с учётом выходных и праздничных 

дней). В условиях спортивно-оздоровительного лагеря 4 недели (июнь), 

самостоятельное выполнение заданий на дистанционной 

образовательной платформе до 6 недель (каникулы). 

 Тренировочный этап обучения- 52 календарных недель в том числе в 

условиях спортивно-оздоровительного лагеря, учебно-тренировочного 

сбора, до 3-х недель (июль или август), медико-восстановительные 

мероприятия 1 неделя. 2 недели самообразование по индивидуальным 

планам на дистанционной образовательной платформе (каникулы). 

Окончание 31августа 2024 года.  

 Этап совершенствования спортивного мастерства – 52-х 

календарных недели. В рамках спортивных сооружений 46 недель 

учебные занятия, в условиях учебно-тренировочного сбора, до 3-х 

недель (июль или август), медико-восстановительные мероприятия 1 

неделя, самообразование по индивидуальным планам 2 недели с 
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использованием дистанционной образовательной платформы. 

Окончание 31 августа 2024 года 

 Каникулярными днями являются: 1 января, 23 февраля, 8 марта, 1,9 

мая, а также каникулы от 2-х до 6-ти недель (в рамках 

самообразования, медико-восстановительных мероприятий и 

индивидуального учебно-тренировочного плана) в зависимости от 

этапа подготовки (гл.1, пункт 3, глава 2, ст.41 ФЗ-273). 

Режим работы и продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

Учебно- тренировочные занятия проводятся с 8.00 часов до 20.00 часов, у 

групп ТГ-4,5, ССМ с 7.00 до 21.00 часа. 

Продолжительность летнего оздоровительного периода с 01 июня по 31 

августа текущего года. 

Контроль за текущей успеваемостью и промежуточная аттестация 

проводится в течении всего учебного года в соответствии с «Положением о 

формах, периодичности и порядке текущего контроля. Текущей 

успеваемости и промежуточной аттестации» с 01 сентября по 31 августа 

текущего года. 

Календари и положения спортивно-массовых мероприятий: 

 Календарь внутришкольных соревнований на 2023,2024 г. г.; 

 Календарь соревнований региональной федерации по виду спорта на 

2023, 2024 годы; 

 Календарь соревнований Комитета общего и профессионального 

образования Ленинградской области на 2023, 2024 г. г. 

 Единый календарный план Минспорта РФ на 2023, 2024г.г. 

 

Приложение 4 

Инструкция по технике безопасности на занятиях по горнолыжному 

спорту. 

Основные требования 

1. Общие требования безопасности  

1.1. К занятиям на горнолыжном склоне допускаются обучающиеся, 

прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и 

допущенные к занятиям по состоянию здоровья.  

1.2. При проведении занятий по горным лыжам возможно действие на 

обучающихся следующих опасных факторов: обморожение или 

переохлаждение, потертости от неправильно подобранной горнолыжной 
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обуви, травмы при падении и столкновении на склоне и трассе подъема, 

травмы при выполнении упражнений без разминки. 

 1.3. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы занятий и отдыха. 1.4. 

В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания 

первой доврачебной помощи.  

1.5. Занятия на склоне проводятся при температуре воздуха не ниже -20°С 

(без ветра) и не ниже -15°С (с ветром).  

1.6. Запрещается выходить на склон без задания тренера-преподавателя. 1.7. 

Обучающиеся, допустившие невыполнение или нарушение данной 

инструкции по технике безопасности, привлекаются к ответственности и 

немедленно отстраняются от занятий до повторного прохождения 

инструктажа, а со всеми обучающимися проводится внеплановый 

инструктаж по охране труда и технике безопасности.  

2. Требования безопасности перед началом занятий. 

 2.1. Тщательно проверить, подогнать личный спортивный инвентарь (лыжи, 

крепления, палки, шлем, защиту) и подготовить его к использованию.  

2.2. Использовать вид спортивной формы в зависимости от погодных 

условий.  

2.3. Проверить место занятий и качество подготовки склона. На склоне не 

должно быть посторонних лиц и предметов, которые могут стать причиной 

травмы. 

 2.4. Надеть спортивную форму 

 3. Требования безопасности во время занятий. 

 3.1. Соблюдать дисциплину, строго выполнять все требования и указания 

тренера-преподавателя. Без разрешения тренера-преподавателя запрещается 

выполнять упражнения, включая виды упражнений, не требующих 

страховки.  

3.4. Провести разминку  

3.5. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения 

травмы.  
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3.6. Во время занятий запрещается жевать и употреблять пищу.  

3.7. Прежде чем начать спуск и перейти на трассу, необходимо убедиться в 

безопасности движения, внимательно осмотрев верхнюю часть склона. 3.8. 

Скорость спуска и перемещение на склоне должны соответствовать 

технической подготовленности и физическим возможностям обучающегося, 

а также необходимо учитывать состояние трассы, рельеф и погодные 

условия.  

3.9. Находясь наверху, следует выбирать такое направление спуска, чтобы 

гарантировать безопасность нижерасположенных горнолыжников. 

 3.10. Обгон горнолыжника сверху и снизу, слева и справа должен 

выполняться широким маневром, чтобы обгоняемый мог заметить 

обгоняющего.  

3.11. Строго соблюдать правила поведения на канатном подъемнике. Во 

время подъема на канатной дороге лыжи необходимо держать параллельно, 

расставленными на ширину плеч. В случае падения стараться быстро 

освободить колею трассы подъема.  

3.12. При сильном морозе и ветре следить за товарищами и сообщать о 

первых признаках обморожения. 

 4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.  

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и 

инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

Занятия продолжать только после устранения неисправности или замены 

спортивного инвентаря.  

4.2. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру-преподавателю.  

4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, при необходимости отправить его в ближайшее лечебное 

учреждение. 5. Требования безопасности по окончания занятий.  

5.1. Снять спортивную форму и спортивный инвентарь.  

5.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.  

5.3. Проверить исправность формы, спортивного инвентаря и оборудования. 

Убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место.  
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6. Правила пользования горнолыжными подъемниками. Посадка на канатную 

дорогу осуществляется в порядке живой очереди. При бесконтактном 

проходе SkiData на подъемник, необходимо дождаться разрешающего 

зеленого сигнала на табло турникета. Допуск детей дошкольного и младшего 

школьного возраста производится под личную ответственность родителей 

или лиц, сопровождающих ребенка. Включение подъемника осуществляется 

только обслуживающим персоналом. Перед посадкой необходимо заправить 

в одежду длинные шарфы, волосы и т.д., снять с плеч рюкзак. В зоне посадки 

лыжные палки должны быть в одной руке, темляки (петли палок) не должны 

быть надеты на кисти рук. При посадке на четырёхкресельный подъёмник 

одного или двух человек, им необходимо разместиться по центру кресла. 

Необходимо закрывать дуги безопасности. Зацепление за бугель 

осуществляется только в зоне посадки. При случайном отцеплении от бугеля 

необходимо немедленно освободить трассу подъема во избежание наезда на 

Вас поднимающегося лыжника. При аварийной остановке бугеля необходимо 

сразу же отцепиться от него и отъехать в сторону. После окончания подъема 

немедленно покинуть верхнюю площадку.  

Категорически запрещается!!! 

 • Подъем детей, вес которых меньше 20 кг, на кресельных подъемниках. • 

Подъем на одном бугеле детского (учебного) подъемника более одного 

человека, кроме взрослого с ребенком дошкольного возраста.  

• Зацепление за бугель перед пуском подъемника.  

• Зацепление за бугель вне зоны посадки.  

• Подъем санок, снегокатов и др. как самостоятельно, так и за лыжником. • 

Оттягивание каната в сторону при движении по трассе подъема во избежание 

его срыва с роликов.  

• Резкое бросание бугеля при отцеплении на верхней площадке.  

• Произвольный сход с подъемника на трассе подъема. 

 

 

 

 


