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I. Общие положения 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки  

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

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

учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «горнолыжный спорт», 

утвержденным приказом Минспорта России от 21.10.2022 г. № 881 (далее – ФССП). 

 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе 

в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки, 

обеспечение эффективной системы подготовки высококвалифицированных спортсменов резерва 

сборной команды Свердловской области и России по горнолыжному спорту. 

 

1.3. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности 

Горнолыжный спорт — спуск с гор на специальных лыжах. В программу по горнолыжному 

спорту включены следующие виды соревнований: скоростной спуск, слалом, слалом-гигант, 

супергигант и супер-комбинация.  

Скоростной спуск — дисциплина горнолыжного спорта, суть которой заключается в 

прохождении специально подготовленной трассы на время. Скорость спортсмена при прохождении 

отдельных участков трассы превышает 140 км/ч, а длина полёта при прыжках — 40-50 метров. 

Данная дисциплина входит в программу зимних Олимпийских игр. 

Слалом — 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. Горнолыжники развивают на трассе среднюю скорость 40 км/ч. Во время 

прохождения трассы спортсмены обязаны проехать через все ворота; за пропуск ворот или 

пересечение их одной лыжей спортсмены снимаются с соревнований. Результат определяют по 

сумме времени, показанного в двух спусках на двух различных трассах. 

Гигантский слалом (слалом-гигант) — отличается от обычного слалома большими 

перепадами высот на трассах (от 200 до 500 метров) и большей протяженностью самих трасс (от 

800 метров до двух километров). Естественно, увеличивается и ширина ворот (до 8 метров), и 

расстояние между ними (до 15–20 метров), и скорость лыжников — в гигантском слаломе она 

достигает 65 километров в час. 

Супергигант — вид соревнований по горнолыжному спорту, в котором соединены элементы 

слалома-гиганта и скоростного спуска. Состязания проводятся на одной трассе. Трасса 

протяженностью 2,5—3 километра должна иметь перепад высот 500—600 метров, проходить по 

пересеченной местности, включать в себя почти все технические сложности гигантского слалома и 

скорости почти как в скоростном спуске.  

Горнолыжная комбинация — спортивные соревнования по горным лыжам, победитель 

которых определяется по результатам, показанным в нескольких видах. Также иногда называется 

альпийская комбинация и горнолыжное двоеборье. Различают следующие виды горнолыжной 

комбинации: суперкомбинация (включает один заезд (одну попытку) слалома и один заезд (одну 

попытку) скоростного спуска либо супергиганта), классическая комбинация (включает один 

скоростной спуска и две попытки в слаломе), комбинации особых форм (включают комбинацию 
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трех (троеборье) или четырех (четырехборье) состязаний согласно международным правилам 

ФИС). 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки 

 

В группы начальной подготовки могут быть зачислены обучающиеся старше 8 лет и 

обучающиеся, которым в текущем году исполнится 8 лет, выполнившие требования, необходимые 

для зачисления, согласно нормативам общей физической подготовки, установленных в Программе. 

Наполняемость групп начальной подготовки – 10 человек. Длительность прохождения спортивной 

подготовки – 2-3 года. 

В учебно-тренировочные группы (группы спортивной специализации) могут быть 

зачислены обучающиеся старше 10 лет и обучающиеся, которым в текущем году исполнится 10 лет, 

выполнившие требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам общей физической 

и специальной физической подготовки и уровню спортивной квалификации, установленных в 

Программе. Наполняемость групп на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) – 7 человек. Длительность прохождения спортивной подготовки – 4-5 лет. 

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены обучающиеся 

старше 14 лет и обучающиеся, которым в текущем году исполнится 14 лет, выполнившие 

требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам общей физической и специальной 

физической подготовки и уровню спортивной квалификации, установленных в Программе. 

Минимальная наполняемость группы на этапе совершенствования спортивного мастерства – 2 

человека. Длительность прохождения спортивной подготовки не ограничивается, обучающийся 

может проходить спортивную подготовку пока соответствует критериям, установленным 

настоящей Программой. 

В группы высшего спортивного мастерства могут быть зачислены обучающиеся старше 16 

лет и обучающиеся, которым в текущем году исполнится 16 лет, выполнившие требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам общей физической и специальной физической 

подготовки и уровню спортивной квалификации, установленных в Программе. Наполняемость 

группы на этапе высшего спортивного мастерства – 1 человек. Длительность прохождения 

спортивной подготовки не ограничивается, обучающийся может проходить спортивную подготовку 

пока соответствует критериям, установленным настоящей Программой. 

 

Таблица № 1 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

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

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку  

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2-3 8 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4-5 10 7 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 2 
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Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 16 1 

 

*Допускается проведение тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных 

групп, при соблюдении всех перечисленных ниже условий: 

• разница в уровне подготовки обучающихся не превышает двух спортивных разрядов и (или) 

спортивных званий; 

• не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения; 

• не превышен максимальный количественный состав объединенной группы. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается 

для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем.  

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Объемы тренировочной нагрузки при подготовке обучающихся-горнолыжников 

представлены ниже. 

 

 

Таблица № 2 

 

Требования к объему тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду 

спорта «горнолыжный спорт» 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

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

 

Примечание: *Общее количество часов в год является максимальным годовым объемом 

тренировочной нагрузки и начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), 

может быть сокращено не более чем на 25%. 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Спортивная подготовка представляет собой грамотное использование форм учебно-

тренировочных занятий, которые позволяют направленно воздействовать на обучающегося и 

обеспечивают необходимую степень готовности к достижениям в области спорта. Основными 

формами учебно-тренировочного процесса являются:  

- групповые учебно-тренировочные и теоретические занятия;  

- работа по индивидуальным планам;  

- медико-восстановительные мероприятия;  

- тестирование и медицинский контроль;  

- участие в соревнованиях и учебно-тренировочных мероприятиях (учебно-тренировочных 

сборах);  

- инструкторская и судейская практика.  

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией для подготовки 

обучающихся к соревновательной деятельности, а также для контроля за уровнем физической 

подготовленности и период проведения учитываются в учебно-тренировочном графике. 

 

 

Таблица № 3 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 
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1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  
До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Соревнования – важная составная часть спортивной подготовки обучающихся. Их следует 

планировать таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они 

соответствовали задачам, поставленным на данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в Программе по типу 

спортивных соревнований с учетом особенностей вида спорта, задач спортивной подготовки на 

различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием 

тренированности обучающегося. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности 

обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые 

стороны обучающегося. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных результатов и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 

 



8 
 

 

 



 
 

Таблица № 4 

 

Учебно-тематический план 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного 

года обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180 

  

История возникновения 

вида спорта 

«горнолыжный спорт» и 

его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта «горнолыжный 

спорт». Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, организованности, воли, 

нравственных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь Знания и основные правила закаливания. Закаливание 

воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях 

физической культуры и спортом. 

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 
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Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

«горнолыжный спорт» 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта 

«горнолыжный спорт». Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта «горнолыжный 

спорт» 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта «горнолыжный спорт» 

Режим дня и питание 

обучающихся ≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 

виду спорта 

«горнолыжный спорт» 

≈ 14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств ≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 
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Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

История возникновения 

олимпийского движения ≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский 

комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных 

видов мышечной деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма при спортивной 

деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

«горнолыжный спорт» 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка ≈ 60/106 
сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 

«горнолыжный спорт» 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта «горнолыжный спорт», подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 

«горнолыжный спорт» 
≈ 60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 
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Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта. 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта 

«горнолыжный спорт». 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
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Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка, психорегулирующие воздействия, 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание, гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, 

витамины. Особенности применения восстановительных 

средств. 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 

эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 

деятельности. 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического воспитания на 

занятиях в сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое 

воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 

≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая 

функции). Функция социальной интеграции и 

социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятие анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 
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Этап спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 

процесс 
≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки.  

Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная характеристика некоторых 

видов спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий, 

рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности, организация активного 

отдыха. Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка, психорегулирующие воздействия, 

дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание, гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры, баня, массаж, 

витамины. Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий. 

 

 

 

 

 



 
 

 

Таблица № 5 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной деятельности по виду 

спорта «горнолыжный спорт» 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные 2 3 5 7 8 7 

Отборочные - 1 3 4 5 4 

Основные - 1 1 2 4 9 

 

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей 

обучающихся в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, 

способами соревновательной борьбы и оценки результатов.  

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации, и правилам вида спорта «горнолыжный спорт»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план  

 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «горнолыжный спорт» (приложение № 

1 к дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду спорта 

«горнолыжный спорт») (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной 

нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное 

время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. Учебный 

план составляется и утверждается ежегодно на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса 

в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но 

не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве 

одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных 

результатов. 
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Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса по 

видам спортивной подготовки по виду спорта «горнолыжный спорт» представлены в таблице 5. 

 

Таблица № 6 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

 № 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До 

трех 

лет  

Свыше 

трех лет  

1.  
Общая физическая 

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

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

37-47 39-47 24-29 24-29 22-29 18-24 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%)  

- 1-2 8-10 8-10 9-11 9-11 

4.  
Техническая 

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

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%)  

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

6.  

Инструкторская и 

судейская практика 

(%)  

- - 8-10 8-10 9-11 9-11 

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

 

Общая физическая подготовка – это система занятий физическими упражнениями, которая 

направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, гибкость) 

в их гармоничном сочетании. 
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Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в горнолыжном спорте. 

Техническая подготовка – это формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений. 

Тактическая подготовка – это умение оперативно решать двигательные задачи, возникающие 

в процессе спуска по трассе.  

Теоретическая подготовка – это педагогический процесс повышения теоретического уровня 

мастерства обучающегося, вооружение его определенными знаниями и умениями использовать их 

в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у обучающихся свойств личности и 

психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, 

подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от общего 

количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 

реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех 

этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных мероприятий и участия 

спортивных соревнований.   

 

 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы составляется Организацией на учебный год с 

учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных задач 

воспитательной работы: 

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья обучающихся; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Успешность воспитания юных горнолыжников во многом определяется способностью 

тренера-преподавателя каждый день сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Эти мероприятия ставят своей целью развитие личности юного обучающегося, рост его 

самосознания, чувства ответственности перед командой, школой, страной. 
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Таблица № 7 

Календарный план воспитательной работы 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных 

соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

 - практическое и теоретическое 

изучение и применение правил вида 

спорта «горнолыжный спорт» и 

терминологии, принятой в виде 

спорта; 

 - приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных 

соревнований в качестве помощника  

спортивного судьи и (или) 

помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 - приобретение навыков 

самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

 - формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

 - освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника 

тренера-преподавателя, 

инструктора; 

 - составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в 

соответствии с поставленной 

задачей; 

 - формирование навыков 

наставничества; 

 - формирование сознательного 

отношения к учебно-

тренировочному и 

соревновательному процессам; 

 - формирование склонности к 

педагогической работе 

В течение года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

 - формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, 

В течение года 
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№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

регламентов к организации и 

проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

 - подготовка пропагандистских 

акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных 

видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

 - формирование навыков 

правильного режима дня с учетом 

спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров-

преподавателей и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную программу 

спортивной подготовки 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятий) 

Участие в: 

 - физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, 

спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения 

на указанных мероприятиях; 

 - тематических физкультурно-

В течение года 
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№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

спортивных праздниках, 

организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

 - формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

 - развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

 - правомерное поведение 

болельщиков; 

 - расширение общего кругозора 

юных спортсменов; 

В течение года 

 

 

 

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

борьбу с ним 

 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с обучающимися, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для 

здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить 

обучающихся, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. Меры, направленные на предотвращение 

применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

 - проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для обучающихся и персонала 

обучающихся, а также родительских собраний; 

 - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

 - ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Обучающиеся принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

 Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 
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 1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

обучающегося. 

 2. Использование или попытка использования обучающимся запрещенной субстанции или 

запрещенного метода. 

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

 4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о местонахождении. 

 5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 

стороны обцчающегося или иного лица. 

 6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

обучающегося или персонала обучающегося. 

 7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода обучающимся или иным лицом. 

 8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому 

обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому обучающемуся во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

 9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица. 

 10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 

 11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

 В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство 

обращает особое внимание на использование обучающимися пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, 

что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным 

на его упаковке. 

 Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 

рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о 

документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на 

информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 

материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

 

Таблица № 8 

 

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

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

1. Викторина «Честный 

спорт» или веселые 

старты «Честная игра» 

1 раз в год Пример викторины и пример 

программы мероприятия 

(приложение № 2) 

 

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

ответы участников на викторину в 

письменном виде, фото/видео 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов (знакомство 

1 раз в месяц Научить юных обучающихся 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 
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с международным 

стандартом 

«Запрещенный 

список») 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-

преподаватель называет 

обучающемуся 3 лекарственных 

препарата для самостоятельной 

проверки дома). Сервис по 

проверке препаратов на сайте 

«РУСАДА»:  

http://list.rusada.ru/  

(приложение № 3) 

3. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

4. Совместные 

мероприятия по 

антидопинговой 

направленности с 

родителями 

(законными 

представителями) 

спортсменов «Роль 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Распространение брошюр по 

антидопингу среди родителей.  

 

Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов 

на сайте РАА «РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/  

(приложение № 4)  

5. Семинар для 

тренеров-

преподавателей «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Роль 

тренера-преподавателя 

и родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

1. Викторина  «Веселые 

старты» 

1 раз в год Пример викторины 

 (приложение № 2) 

 

Обязательное составление отчета 

о проведении мероприятия: 

ответы участников на викторину в 

письменном виде, фото/видео 

2. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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3. Антидопинговая 

викторина «Играй 

честно» 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях региона 

4. Семинар для 

обучающихся и 

тренеров-

преподавателей «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Согласование выделенных дат с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение 

Этапы 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования.  

Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triagonal.net  

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил», «Проверка 

лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год Согласование выделенных дат с 

ответственным за антидопинговое 

обеспечение 

 

Определение терминов 

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и информирование, 

планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 

Биологическим паспортом обучающегося, проведение тестирования, организация анализа проб, 

сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами.  

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 

принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса 

Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются Международный 

олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных 

спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, 

Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.  

ВАДА – Всемирное антидопинговое агентство. Внесоревновательный период – любой 

период, который не является соревновательным. Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – 

основополагающий и универсальный документ, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 

Запрещенном списке. Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал обучающегося – любой тренер-преподаватель, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или 

https://newrusada.triagonal.net/
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любое иное лицо, работающие с обучающимся, оказывающие ему медицинскую помощь или 

помогающие обучающемуся при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

 Цель инструкторской и судейской практики – подготовить обучающихся к деятельности в 

качестве судьи и инструктора по горнолыжному спорту. В основе подготовки лежит формирование 

базовых знаний и практических умений в области методики оздоровительной физической культуры 

и активного отдыха, подготовки обучающихся массовых разрядов, а также организации и 

проведения массовых соревнований по горнолыжному спорту. 

 В качестве основных задач предполагается: 

 1. Воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной деятельности в сфере 

физической культуры и спорта; 

 2. Сформировать представление об основах организации и методике спортивной подготовки 

по горнолыжному спорту; 

 3. Приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-тренировочных 

занятий с обучающимися массовых разрядов; 

 4. Приобрести практические навыки планирования и проведения учебно-тренировочных 

занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и физической подготовленности 

обучающихся; 

 5. Овладеть базовыми навыками технического обслуживания инвентаря; 

 6. Приобрести опыт организации и судейства соревнований по горнолыжному спорту. 

 Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской практикой, 

предусмотрено программой занятий с обучающимися на учебно-тренировочном этапе и этапе 

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

самостоятельного изучения литературы, практических занятий, и участия в организации и 

судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и судейская практика» неразрывно 

связано с выполнением требований по разделам практической и теоретической подготовки 

обучающегося с учетом возраста и квалификации обучающихся. 

 Обучающиеся учебно-тренировочного этапа в процессе занятий должны овладеть принятой 

в горнолыжном спорте терминологией и упражнениями; получить представление об основах 

методики подготовки обучающихся массовых спортивных разрядов и проведение занятий 

оздоровительной направленности. Приобрести практические навыки работы в качестве помощника 

тренера-преподавателя, обеспечивая подготовку мест занятий, специального инвентаря и др. Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических элементов другими горнолыжниками, выявлять ошибки и 

умение исправлять их. Обучающиеся должны научиться, совместно с тренером-преподавателем, 

проводить разминку, участвовать в судействе, в качестве помощника судьи. Формированию 

судейских навыков должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение 

обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей должно идти 

по пути постепенного усложнения задач. 

 Во время спортивной подготовки в группах учебно-тренировочного этапа необходимо 

сформировать представление о ведении методической документации (годового план-графика, 

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

результатов в различных видах соревнований, тестирований. 

 В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики обучающиеся групп 

спортивного совершенствования должны приобрести практические навыки планирования и 

проведения тренировочных занятий с занимающимися начальной подготовки и групп учебно-

тренировочного этапа. Обучающиеся должны самостоятельно подбирать основные упражнения для 

разминки и проводить ее по заданию тренера-преподавателя, правильно демонстрировать 

технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 
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обучающимися, помогать обучающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. 

 Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны уметь самостоятельно 

составлять конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных частей учебно-

тренировочного занятия; проводить учебно-тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки. Иметь представление о нормировании нагрузок различной направленности в занятиях 

с различным контингентом обучающихся. Обладать навыками организации активного отдыха на 

основе игрового метода. Особое значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и 

предупреждению травматизма. 

 Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны принимать участие в 

судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных школах в роли 

помощника судьи, помощника секретаря. 

 Формой игрового контроля должно быть выполнение зачетных требований к разделу 

«Инструкторская и судейская практика». Обучающимся, освоившим программу по разделу 

«Инструкторская и судейская практика», и выполнившим общероссийские требования для 

присвоения соответствующего судейского звания по виду спорта, вручается зачетная книжка 

установленного образца. 

 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по горнолыжному спорту, может быть 

зачислено только при наличии медицинских документов, подтверждающих отсутствие 

противопоказаний для освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 

Ежегодно обучающиеся проходят углубленный медицинский осмотр. ГАУ СО СШОР 

«Уктусские горы» обеспечивает контроль за своевременным прохождением обучающимися 

медицинского осмотра. 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок – неотъемлемая составная часть 

системы подготовки и высококвалифицированных, и юных обучающихся. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

обучающихся, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса, характером и 

особенностями построения тренировочных нагрузок. 

Пассивный отдых. Прежде всего – ночной сон продолжительностью не менее 8 ч в условиях 

чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется дополнительно 

отдыхать 1–1,5 ч в послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20–30 мин). При 

очень напряженных двух и трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон 

продолжительностью примерно по 1 ч после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. 

Ночной сон увеличивается до 9 ч. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен активный 

отдых – компенсаторное катание, которое ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку 

на психическую сферу обучающегося. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки 

при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не 

уменьшается. Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой 

эффективна 30–40 - минутная нагрузка в виде мало интенсивных упражнений (очень легкий бег или 

ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса при этом, как правило, не 

должна превышать 120 уд/мин. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке обучающихся, можно 

подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-биологические. 
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Педагогические средства. Основные средства восстановления – педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются 

неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнениями, 

учебно-тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое; 

- учебно-тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

- рациональная организация режима дня. 

Психологические средства. Психологические средства наиболее действенны для снижения 

уровня нервно-психической напряженности во время соревнований и тренировок. Кроме того, они 

оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных процессов. К их числу 

относятся: 

- аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- средства внушения (внушенный сон-отдых); 

- приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации; 

- интересный и разнообразный досуг; 

- условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

Медико-биологические средства. В наибольшей мере ход восстановительных процессов 

после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью 

широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, 

физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

 Питание. Рациональным питание обучающегося можно считать, если оно:  

- сбалансировано по энергетической ценности; 

- сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

- соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят: 

- массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

- гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

- электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия;  

- гипероксия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является последовательное 

или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной процедуре. Не всегда 

целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, направленных на повышение 

энергетических возможностей организма обучающегося, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают протекание 

адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно 

стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались 

основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

К гигиеническим средствам относятся: душ, теплые ванны, водные процедуры 

закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе, режим дня и питания, витаминизация. 
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III. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных соревнованиях 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «горнолыжный спорт»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «горнолыжный спорт» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «горнолыжный спорт»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «горнолыжный спорт»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 
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соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

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

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «горнолыжный спорт» сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных 

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

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

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня 

спортивной квалификации. 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки 

  

Контроль общей и специальной физической, технической и тактической подготовки 

осуществляется проведением комплекса контрольных испытаний два раза в год (июнь и декабрь). 

На каждом этапе спортивной подготовки обучающиеся выполняют контрольно-переводные 

нормативы, по результатам которых производится перевод на следующий год (или этап).  

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, 

проходящих спортивную подготовку, на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации таких обучающихся (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «горнолыжный спорт». 
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Таблица № 9 

 

Нормативы общей физической и специально физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «горнолыжный спорт» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м  с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.4. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.5. 

Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами 

см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на 800 м мин, с 
не более не более 

6.50 7.0 6.0 6.50 

2.2. 
Прыжок в высоту с 

места 
см 

не менее не менее 

20 15 25 20 

 

 

Таблица № 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)  

по виду спорта «горнолыжный спорт» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м  с 
не более 

11,2 11,8 

1.2. Челночный бег 3x10 с 
не более 

9,3 9,6 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +7 

1.4. 
Прыжок в длину с места с 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 150 

1.5. количество раз не менее 
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Таблица № 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «горнолыжный 

спорт» 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 1 

мин 

- 27 

1.6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на 800 м мин, с 
не более 

4.50 5.00 

2.2. 
Тройной прыжок в длину с 

места 
м 

не менее 

4.5 5 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

35 30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

3.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 

лет) 

спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше 

трех лет) 

спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 метров с 
не более 

14 15,5 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8 8,5 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+7 +10 

1.4. 
Прыжок в длину с места с 

толчком двум ногами 
см 

не менее 

225 210 

1.5. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  
количество раз 

не менее 

30 27 

1.6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

10 20 

1.7. Бег 6 мин м 
не менее 

1400 1250 
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Таблица № 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап 

высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «горнолыжный спорт» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Тройной прыжок в длину с 

места 
м 

не менее 

7 6,5 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

45 38 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,5 14,5 

1.2. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,5 8,5 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+8 +10 

1.4. 
Прыжок в длину с места с 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

235 215 

1.5. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

45 40 

1.6. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

15 30 

1.7. Бег 6 мин м 
не менее 

1600 1400 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 
Тройной прыжок в длину с 

места 
м 

не менее 

7,5 7 

2.2. Прыжок в высоту с места см не менее 

   55 45 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивное звание)  

Спортивное звание «мастер спорта России» 
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IV. Рабочая программа  

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки 

 

 В процессе многолетней подготовки горнолыжников могут быть использованы 

разработанные для определенного этапа годичной подготовки недельные циклы. 

Последовательность применения рекомендуемых микроциклов отражена в планах-схемах 

подготовки обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

В связи с этим особое значение приобретает распределение типовых микроциклов по 

периодам и этапам годичного цикла. По современным представлениям, 52-недельный годичный 

цикл должен включать 28-30 недель на тренировку, 18-20 недель для участия в соревнованиях, 4 

недели для переходного периода. 

Тренировочные занятия проводятся в спортивном зале или на открытом воздухе, в лесу 

(площадка, трасса, гора) в форме урока по общепринятой схеме.  

Основными формами практических занятий (тренировок) являются: 

• Групповые и индивидуальные тренировочные занятия; 

• Участие в соревнованиях, контрольных, контрольно-отборочных сериях; 

• Тестирование по видам подготовки (включая медицинские тесты); 

• Медико-восстановительные мероприятия; 

• Инструкторская и судейская практика спортсменов; 

• Работа с материальной частью; 

• Участие в различных гонках и стартах. 

Тренировочные занятия – наиболее распространенная форма спортивного урока, 

продолжительность их в среднем около двух часов. На них осваиваются новые технические приемы, 

а также повторяются и совершенствуются старые, исправляются ошибки в технике и устраняются 

недостатки в физической подготовке. Совершенствуется волевая подготовка и воспитывается 

умение применять усвоенные навыки и технические действия в сложных, постоянно меняющихся, 

условиях гонок. С учетом стоящих перед спортсменами задач подбираются и партнеры по 

тренировке.  

Тренировочные занятия должны выполнять основные задачи, которые ставятся на каждом 

этапе подготовки. 

Летний период посвящен активному отдыху, занятиям по физической подготовке, теории, 

ремонту материальной части и к подготовке к осенне-зимнему периоду. 

 

4.1.1. Начальный этап спортивной подготовки. 

Подготовка обучающихся на этапе начальной спортивной подготовки характеризуется 

разнообразием средств, методов и организационных форм, широким использованием элементов 

различных видов спорта, подвижных и спортивных игр. Игровой метод помогает эмоционально и 

непринужденно выполнять упражнения, поддерживать интерес у обучающихся при повторении 

учебных заданий. На этом этапе не должны проводиться тренировочные занятия с большими 

физическими и психическими нагрузками, предполагающими применение однообразного, 

монотонного учебного материала. 
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Примерный тематический план тренировочных занятий 

 для групп начальной спортивной подготовки (в часах) 

№ 

п/п 
Тема 

Год подготовки 

1 2 3 

Теоретическая подготовка  

1 

Вводное занятие. 

Краткие исторические сведения о возникновении 

горнолыжного спорта. 

Горнолыжный спорт в Мире и в России. 

2 2 2 

2 

Правила поведения и техника безопасности на 

занятиях. 

Инвентарь для горнолыжного спорта, одежда и обувь. 

3 4 4 

3 
Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный 

контроль и самоконтроль обучающегося  
2 4 4 

4 
Характеристика техники катания на горных лыжах. 

Соревнования по горнолыжному спорту. 
2 4 4 

Итого: 9 14 14 

Практическая подготовка    

1 Общая физическая подготовка. 100 153 153 

2 Специальная физическая подготовка. 120 184 184 

3 Технико-тактическая подготовка. 73 98 98 

4 Классификационные и календарные соревнования. 6 12 12 

5 Контрольно-переводные испытания. 2 2 2 

6 Практики: инструкторская и судейская. 2 5 5 

Итого: 303 454 454 

ВСЕГО: 312 468 468 

Теоретическая подготовка: 

1. Горные лыжи в мире, России, Самарской области. Горнолыжный спорт в программе 

Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по горнолыжному спорту. Порядок и содержание 

работы отделения. Значение горнолыжного спорта, как средства активного отдыха. Эволюция 

экипировки и инвентаря для горнолыжного спорта. Популярность горнолыжного спорта в России. 

Крупнейшие международные и всероссийские соревнования. Соревнования юных горнолыжников. 

2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях. Инвентарь для горнолыжного 

спорта, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения к месту занятия на тренировочном 

занятии. Поведение на склоне. Правила пользования подъемником. Правила обращения с горными 

лыжами на занятии. Транспортировка горных лыж. Правила ухода за горными лыжами и его 

хранение. Индивидуальный выбор снаряжения для горнолыжного спорта. Подготовка инвентаря к 

тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды горнолыжника при различных погодных 

условиях. 

3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена. 

Личная гигиена обучающегося. Гигиенические требования к одежде и обуви горнолыжника. 

Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом тренировочных 

занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения о воздействии физических упражнений 

на мышечную, дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма. Значение и организация 

самоконтроля на тренировочном занятии и дома. 

4. Характеристика техники катания на горных лыжах. Соревнования по горнолыжному 

спорту. Правила соревнований по горным лыжам, организация и проведение соревнований. Состав 
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судейской комиссии. Особенности проведения соревнований по слалому, слалому-гиганту и 

скоростному спуску. Техника горнолыжного спорта. Старт и стартовый разгон. Способы ускорения 

на трассе. Терминология. 

Практическая подготовка направлена на укрепление здоровья и развитие физических 

качеств обучающихся по повышению функциональных возможностей их организма: 

Общая физическая подготовка: 

- общеразвивающие упражнения; 

- бег в разных зонах интенсивности; 

- прыжки, многоскоки; 

- акробатические упражнения, упражнения на равновесие; 

- спортивные игры, эстафеты; 

Специальная физическая подготовка: 

- имитация спусков и поворотов; 

- винто-угловые движения без лыж; 

- упражнения на гибкость в специфических горнолыжных позах и 

  движениях; 

- упражнения на быстроту реакции; 

- упражнения для мышц живота (поднимание ног, туловища, повороты 

 туловища), таза (вращения и повороты таза на месте и в движении). 

Технико-тактическая подготовка: 

- спуски в различных позах;  

- специально подготовительные упражнения на лыжах; 

- преодоление неровностей рельефа склона; 

- повороты различного радиуса на параллельных лыжах; 

- старт, стартовый разгон; 

- прохождение трассы слалома, слалома 

- гиганта; 

- прохождение участков трассы скоростного спуска; 

- коньковый ход; 

- прыжки в группировке; 

- упражнения на совершенствование управления движением на лыжах. 

 

4.1.2. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) спортивной подготовки. 

Задачи и преимущественная направленность тренировки: 

 - повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники катания на горных лыжах; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- освоение навыков в организации и проведение соревнований. 

Эффективность спортивной тренировки на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техники катания на 

горных лыжах и физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из 

различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы 

специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие 

специальной выносливости и скоростно-силовых качеств. Однако стремление чрезмерно увеличить 

объем специальных средств подготовки приводит к относительно быстрому росту спортивных 

результатов, что в дальнейшем отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства. 

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

тренировки. 

 

Примерный тематический план тренировочных занятий 

для групп тренировочного этапа (этап спортивной специализации) спортивной 

подготовки (в часах)                          

№ 

п/п 
Тема 

Год обучения 

1 2 3 4 5 

Теоретическая подготовка    

1 Горнолыжный спорт в мире и в России. 3 3 5 5 5 

2 Спорт и здоровье. 4 4 4 4 4 

3 
Инвентарь для горнолыжного спорта, мази 

скольжения.  
4 4 

5 5 
5 

4 Основы техники катания на горных лыжах. 6 6 8 8 8 

5 
Правила соревнований по горнолыжному 

спорту. 
4 4 5 5 5 

6 
Перспективы подготовки юных горнолыжников 

в тренировочных группах. 
4 4 5 5 5 

Итого: 25 25 32 32 32 

Практическая подготовка      

1 Общая физическая подготовка. 175 175 259 259 259 

2 Специальная физическая подготовка. 215 215 285 285 285 

3 Техническо-тактическая подготовка. 161 161 277 277 277 

4 
Классификационные и календарные 

соревнования. 
20 20 36 36 36 

5 Контрольно-переводные испытания. 2 2 2 2 2 

6 Практики: инструкторская и судейская. 26 26 45 45 45 

Итого: 599 599 904 904 904 

ВСЕГО: 624 624 936 936 936 

 

 

Теоретическая подготовка: 

1. Горнолыжный спорта в мире, России, Самарской области. Горнолыжный спорт в 

программе Олимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по горнолыжному спорту. Результаты 

выступлений российских горнолыжников на международной арене. Всероссийские, региональные, 

городские соревнования юных горнолыжников. История спортивной школы, достижения и 

традиции. 

2. Спорт и здоровье. Задачи и порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, 

техника безопасности, оказание первой помощи при травмах, потертостях и обморожениях. 

Питание спортсмена. Личная гигиена. Особенности одежды горнолыжника в различных погодных 

условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие об утомлении, восстановлении, 

тренированности. 

3.   Инвентарь для горнолыжного спорта, мази скольжения. Выбор горных лыж, подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение горнолыжника, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, 

подготовка инвентаря к соревнованиям. Классификация мазей скольжения. Особенности их 

применения и хранения. 
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4. Основы техники катания на горных лыжах. Общая и специальная техническая 

подготовка. Роль технической подготовки в горнолыжном спорте. Три этапа обучения: 1) изучение 

основы движения, формирование умения выполнять его в «грубой форме»; 2) овладение 

двигательным навыком до выполнения движения в стандартных условиях; 3) доведение 

выполнения двигательного действия до совершенного в соревновательных условиях. Взаимосвязь 

технической подготовки с физической, тактической и психологической подготовкой в 

горнолыжном спорте. Анализ техники спусков и поворотов на лыжах. Особенности техники 

слалома, слалома-гиганта и скоростного спуска. 

5. Правила соревнований по горнолыжному спорту. Деление участников по полу и возрасту. 

Права и обязанности участников соревнований. Правила поведения на старте. Правила 

прохождения соревновательной дистанции. Финиш. Определение времени прохождения дистанции 

и результатов. Определение победителей. 

6. Перспективы подготовки юных горнолыжников в тренировочных группах. 

Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков подготовленности и 

путей повышения спортивного мастерства горнолыжника тренировочной группы. 

Практическая подготовка. 

Общая физическая подготовка: 

- Развитие общих физических способностей; 

- Поддержание высокого уровня общей физической подготовленности; 

- Повышение уровня общей физической подготовки. 

Используются следующие упражнения: 

- гимнастические упражнения (строевые упражнения, общеразвивающие упражнения, 

упражнения с гимнастической палкой, упражнения на гимнастической стенке, упражнения на 

гимнастической скамейке, упражнения с мячом); 

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

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

- упражнения с отягощением; 

- велосипед. 

Специальная физическая подготовка: 

- закрепление основы техники выполнения специальных физических упражнений (прыжки, 

кувырки, бег с изменением направления, приседания); 

- закрепление основы техники выполнения специальных физических упражнений в 

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

- закрепление основы техники передвижения на роликовых коньках в усложненных 

условиях, закрепление техники прохождения специальной трассы на роликовых коньках; 

- отработка основы техники сухого слалома в усложненных условиях, закрепление деталей 

техники сухого слалома. 

Технико-тактическая подготовка: 

- закрепление основы техники специальных упражнений в усложненных условиях; 

- закрепление основы техники передвижения на горных лыжах 

усложненных условиях, закрепление основы техники и тактики слалома-гиганта и 

специального слалома в усложненных условиях. 

- закрепление основы техники и тактики прохождения трасс скоростного спуска. 

Используются следующие упражнения: 

- специальные и подготовительные упражнения (на лыжах и без лыж); 

- спуски на горных лыжах (произвольное катание, учебное трассы). 

 

 4.1.3. Этап совершенствования спортивного мастерства  
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Эффективность спортивной тренировки на этапе совершенствования спортивного 

мастерства обусловлена повышением рационального сочетания  техники катания на горных лыжах 

и физической подготовленности занимающихся. В этот период наряду с упражнениями из 

различных видов спорта и  специальной подготовки, направленной на развитие специальной 

выносливости и скоростно-силовых качеств, продолжается работа над совершенствованием 

индивидуальных качеств, психологической устойчивости, умением соревноваться в сложных 

условиях.  

Примерный тематический план тренировочных занятий  

для групп совершенствования спортивного мастерства 

№ п/п Тема Кол-во часов 

1 Теоретическая подготовка 37 - 44 

2 Общая физическая подготовка. 297 - 351 

3 Специальная физическая подготовка. 390 - 408 

4 Техническо-тактическая подготовка. 410 - 526 

5 Классификационные и календарные соревнования. 56-63 

9 Контрольно-переводные испытания. 2 

10 Практики: инструкторская и судейская. 56 - 62 

ВСЕГО: 1248 - 1456 

Теоретическая подготовка: 

1. Подготовка спортсменов. Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ 

недостатков подготовленности и путей повышения спортивного мастерства горнолыжников. 

2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности и функциональное 

состояние организма спортсмена. Значение комплексного педагогического тестирования и 

углубленного медико-биологического обследования. Резервы функциональных систем организма и 

факторы, лимитирующие работоспособность горнолыжника.  Анализ динамики физических 

возможностей и функционального состояния спортсменов в годичном цикле. Особенности 

энергообеспечения физических упражнений различной интенсивности.  

3.  Анализ соревновательной деятельности. Особенности соревновательной деятельности 

горнолыжника. Индивидуальная оценка реализации технико-тактического мастерства и уровня 

физической подготовленности спортсменов в соревнованиях на протяжении сезона. Основные 

аспекты соревновательной подготовки. 

4. Основы методики тренировки горнолыжников. Основные средства и методы физической 

подготовки горнолыжников. Общая и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность 

тренировочных нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика 

тренировочной нагрузки различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности 

тренировки в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного цикла. 

Общая физическая подготовка. 

Физическая подготовка должна быть неотъемлемой частью специализированной 

подготовки, создавая ее основу, на всех этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Средства физической подготовки способствуют приобретению необходимых двигательных 

возможностей:  

- хорошую развитую мышечную систему; 

- выносливость, общую и специальную; 

- оптимальное сочетание напряжения и расслабления отдельных групп мышц, 

обеспечивающих необходимое техническое действие, дозировано и избирательно; 

- точно и тонко координированные двигательные усилия; 

- хорошо развитое чувство равновесия; 

- высокой работоспособности в условиях гипоксии и относительной неподвижности; 
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- быстрое и полное восстановление после больших нагрузок. 

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих задач: 

- укрепление здоровья и нервной системы; 

- подъем функциональных возможностей организма; 

- повышение необходимых физических качеств; 

- устранение недостатков в развитии; 

- приобретение и совершенствование разнообразных двигательных навыков; 

- повышение и восстановление работоспособности, необходимых во время тренировок и 

соревнований; 

- развитие силы, скорости, выносливости, координации движений, точности действий и 

других менее важных жизненных навыков; 

- ликвидация застойных процессов в организме; 

- активный отдых для центральной нервной системы. 

ОФП помогает спортсмену легче переносить физические нагрузки, быстрее восстанавливать 

работоспособность, достигать высокого уровня спортивного мастерства.  

Средства ОФП: ежедневная утренняя зарядка, разнообразные движения из других видов 

спорта, серьезные отношения к урокам физкультуры в школе, участие в спортивных мероприятиях, 

самостоятельные игры и т. д. 

Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для дальнейшего 

совершенствования двигательных качеств лежащая в основе ТТП. 

Она направлена на развитие определенных физических качеств тех групп мышц, которые 

участвуют в работе. СФП тесно связана с ОФП и выделение ее носит условный характер: развивать 

необходимо так же качество, что и для успешного выполнения действий в горных лыжах. Чем выше 

уровень мастерства у спортсменов, тем эффективнее протекает совершенствование специальных 

качеств и навыков. 

СФП должна решать следующие задачи: 

- тренировка строго определенных групп мышц; 

- развитие специальных качеств горнолыжника: общей выносливости, скоростно-силовой 

выносливости быстроты, хорошей реакции, координированности, статистической выносливости, 

чувства равновесия, произвольного мышления расслабления, чувство времени и т.д. 

Тактико-техническая подготовка (ТТП) должна вестись в соответствии с теоретическими 

положениями. Их необходимо использовать при изучении и освоении нового материала, соблюдая 

методические принципы.  

- Первой предпосылкой для овладения техники является курс последовательного 

методического обучения. 

- Вторая не менее важная, предпосылка – постоянный рост тренированности спортсменов и 

равномерное развитие наиболее важных специальных физических качеств. 

- Третья предпосылка совершенствования техники заключается в развитии двигательного 

диапазона спортсмена применением разнообразных и специализированных средств тренировки с 

учетом индивидуальных особенностей спортсменов и недостатков в их технике. 

 

 

4.1.4. Этап высшего спортивного мастерства. 

Этап высшего спортивного мастерства определяется достижением стабильно высокой 

спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и международных 

соревнованиях. Таким образом, одним из основных направлений тренировки является подготовка и 

успешное участие в соревнованиях.  
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По сравнению с предыдущими этапами тренировочный процесс все более 

индивидуализируется. Спортсмены используют весь комплекс наиболее эффективных специальных 

средств, методов и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает 

организованная подготовка на тренировочных сборах, что позволяет значительно увеличить как 

общее количество тренировочных занятий, так и занятий с повышенными нагрузками. 

Продолжается совершенствование спортивной техники. При этом особое внимание уделяется 

индивидуализации и повышению надежности в экстремальных условиях спортивных состязаний.  

 

Примерный тематический план тренировочных занятий для группы высшего 

спортивного мастерства 

№ п/п Тема Год обучения 

1 Теоретическая подготовка 49 

2 Общая физическая подготовка. 380 

3 Специальная физическая подготовка. 422 

4 Технико-тактическая подготовка. 642 

5 
Классификационные и календарные 

мероприятия. 
72 

6 Контрольно-переводные испытания. 2 

7 Практики: инструкторская и судейская. 94 

ВСЕГО: 1664 

 

 

4.2. Рабочая программа тренера-преподавателя  

по виду спорта «горнолыжный спорт» 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки Организации. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; 

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания); 

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса; 

оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа 

спортивной подготовки; 
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Содержание рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист (на бланке Организации): 

1.1. Гриф согласования с руководителем Организации; 

1.2. Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя, отчество тренера-

преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок реализации (не более 

года); 

II. Пояснительная записка: 

2.1. Цель и задачи этапа спортивной подготовки; 

2.2. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки; 

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса: 

3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства); 

3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов); 

3.3. План по месяцам; 

3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена 

этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства; 

3.5. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа 

спортивной подготовки. 

 

 

V. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

5.1. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие горнолыжной трассы; 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

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

проведении физкультурных мероприятий  

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

спортивную подготовку, заниматься физической культурой  

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

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

заключений о допуске к участию физкультурных  

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 

61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки (приложение № 10 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 



41 
 

 

мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

 

 

5.1.1. Рекомендуемое обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

 

Таблица № 13 

 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Бревно гимнастическое  штук 1 

2.  Брусья гимнастические комплект 1 

3.  Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 2 

4.  Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) комплект 5 

5.  Жилет с отягощением штук 10 

6.  Измеритель скорости ветра штук 1 

7.  Канат с флажками для ограждения трасс пог. м 1000 

8.  Конь гимнастический штук 1 

9.  Крепления горнолыжные  комплект 10 

10.  Лыжероллеры горнолыжные  пар 10 

11.  Лыжи горные пар 10 

12.  Мат гимнастический штук 10 

13.  

Мат защитный (для закрытия различных опор, столбов 

и препятствий, находящихся в зоне движения 

спортсменов) 

штук 10 

14.  Машинка для заточки кантов лыж с комплектом дисков штук 2 

15.  Мостик гимнастический штук 2 

16.  Мяч набивной (медицинбол) (весом от 1 до 5 кг) комплект 3 

17.  Палки горнолыжные  пар 10 

18.  Перекладина гимнастическая штук 1 

19.  Пояс утяжелительный штук 10 

20.  
Ратрак (снегоуплотнительная машина для прокладки 

горнолыжных трасс) 
штук 1 

21.  Сани спасательные штук 3 

22.  Скакалка гимнастическая штук 10 

23.  Скамейка гимнастическая штук 6 

24.  Скейтборд (роликовый) штук 10 

25.  Снегоход штук 1 

26.  Станок-верстак для заточки кантов горных лыж штук 2 

27.  Стенка гимнастическая штук 8 

28.  Термометр наружный штук 4 

29.  Термометр для измерения температуры снега штук 1 

30.  Утюг для нанесения лыжных парафинов, мазей штук 2 

31.  Утяжелители для ног комплект 10 

32.  Утяжелители для рук комплект 10 

33.  Штанга с комплектом дисков (5,10,15,20,25 кг) штук 1 

34.  Электробур-аккумуляторная дрель комплект 5 

Для спортивной дисциплины «слалом» 
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35.  Короткие вешки (чарлики) штук 154 

36.  Вешки с пружинным механизмом штук 154 

37.  Сети безопасности «тип В» (заградительные) пог. м 288 

Для спортивной дисциплины «слалом гигант» 

38.  Вешки с пружинным механизмом  штук 324 

39.  Кисточки для маркировки трасс штук 324 

40.  Флаги (панели) для разметки ворот (красный, синий) штук 162 

Для спортивной дисциплины «супер гигант» 

41.  Сети безопасности «тип В» (заградительные) пог. м 4500 

42.  Шест для установки защитной сети 15 м штук 3000 

 

 

Таблица № 14 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименование 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

к
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и
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о
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л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 
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о

 

ср
о
к
 э

к
сп

л
у
ат

ац
и
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ет

) 

к
о
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и

ч
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тв
о

 

ср
о
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 э

к
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  
Крепления 

горнолыжные 

ком

пле

кт 

на 

обучающегося 
- - 2 3 4 3 6 3 

2.  Лыжи горные 

ком

пле

кт 

на 

обучающегося 
- - 2 2 4 1 6 1 

3.  
Палки 

горнолыжные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 1 1 

 

5.1.2. Рекомендуемое обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица № 15 

 

№  

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Количество изделий 

1.  Ботинки горнолыжные пар 10 

2.  Защита горнолыжная (средство для 

защиты спины) 

комплект 10 

3.  Очки защитные штук 10 

4.  Чехол для лыж штук 10 
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5.  Шлем штук 10 

 

  Таблица № 16 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единиц

а 

измерен

ия 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Этап 

совершенст

во-вания 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп
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и

и
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о
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о
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1.  
Ботинки 

горнолыжные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

2.  

Защита 

горнолыжная 

(средство для 

защиты спины) 

компле

кт 

на 

обучающегося 
- - 2 1 2 1 2 1 

3.  
Комбинезон 

горнолыжный 
штук 

на 

обучающегося 
- - 1 3 2 2 2 1 

4.  

Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 1 1 

5.  

Кроссовки 

легкоатлетическ

ие 

пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 1 1 

6.  
Носки 

горнолыжные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 6 1 12 1 

7.  Очки защитные штук 
на 

обучающегося 
- - 1 1 1 1 2 1 

8.  
Перчатки 

горнолыжные 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 2 2 1 2 1 

9.  
Термобелье 

спортивное 

компле

кт 

на 

обучающегося 
- - 1 2 1 1 2 1 

10.  Чехол для лыж штук 
на 

обучающегося 
- - 1 2 1 2 1 2 

11.  Шлем штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 3 1 3 

 

 

5.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах 
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совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного 

тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «горнолыжный спорт», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным 

занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных 

сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах 

спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом 

«Инструктор-методист», утвержденный приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н 

(зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, регистрационный № 34135) , профессиональным 

стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 

России 23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный № 22054). 
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5.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
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доп. – М.: 1995. 

19. Российская Федерация. Законы. «О ФК и С в оф.» - Российская газета – 2007. – 8 декабря. – 

с. 4   

20. Сборник официальных документов и материалов.-М.: Госкомспорт России, 2001.107-124с. 

http://baza-referat.ru/%D0%9E%D0%BC%D1%81%D0%BA
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21. Совершенствование системы подготовки специалистов по гимнастике в ИФК. Сборник 

научных трудов.-  Малаховка: МОГИФК, 1989.-129с. 

22. Справочник работника ФКиС. Нормативно-правовые и программно - методические 

документы, практический опыт, рекомендации / Авт. – сост. А.В. Царик. -  М.: Сов. Спорт, 2003. – 

704 с. 

23. Тренировочный процесс на горных лыжах и оценка его эффективности [Текст]: учеб. 

пособие / под ред. Лисовского А.Ф. Малаховка: Орион, 2003. 126 с. 

24. Устав Муниципального образовательного учреждения дополнительного образования детей 

детско-юношеская спортивная школа «Родонит». – Екатеринбург, 2004. – 21 с.  

25. ЦарикА.В. Справочник работника физической культуры и спорта.- М., 2002.-698с. 

26. 15 федеральная целевая программа «Развитие ФК и спорта в РФ на 2006 – 2015 годы». 

 

Перечень аудиовизуальных средств 

        1.    Скоростной спуск. / М.Ритчи. -DVD video. - www.film.ru/movies/skorostnoy-spusk/, 1969. 

        2. Fifty. / У.Миллер. -DVD video. - www.kinorium.com/180508/, 1999. 

        3.  Трое на снегу. / А. Форер. -DVD video. - www.filmpro.ru/movies/45798/, 1974. 

        4.  Лыжный патруль. / Р.Коррелл. -DVD video. - www.film.ru/movies/lyzhnyy-patrul, 1990. 

        5.  Безумные лыжники. / Д.Митчелл. -DVD video. - www.film.ru/movies/bezumnye-lyzhniki/, 

1996. 

                                          

Перечень Интернет-ресурсов 

1.      Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации [Электронный ресурс] 

URL: http://www.minsport.gov.ru. 

2.   Официальный сайт Российского антидопингового агентства [Электронный ресурс] URL: 

http://www.rusada.ru. 

3. Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства [Электронный ресурс] 

URL: http://www.wada-ama.org. 

4. Официальный сайт Олимпийского комитета России [Электронный ресурс] URL: 

http://www.roc.ru. 

5. Официальный сайт Международного олимпийского комитета [Электронный ресурс] 

URL: http://www.olympic.org. 

6. Официальный сайт Министерство спорта Челябинской области [Электронный ресурс] 

URL сайт  http://www. chelsport.ru/  

http://baza-referat.ru/%D0%9F%D1%80%D0%BE%D1%86%D0%B5%D1%81%D1%81
http://www.olympic.org/


 
 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «горнолыжный спорт», 

утвержденной приказом  

Минспорта России  

       от «___» _________ 2022 г. № ____ 

 

                                      

 

Годовой учебно-тренировочный план  

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 7 2 1 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
25-32 26-34 23-26 21-25 17-22 17-22 

2. 
Специальная  физическая 

подготовка 
37-47 39-47 24-29 24-29 22-29 18-24 

3. Спортивные соревнования - 1-2 8-10 8-10 9-11 9-11 

4. Техническая подготовка  23-29 21-25 22-33 28-33 30-33 33-35 

5. Тактическая подготовка 2-3 2-3 3-4 3-4 2-3 1-5 
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№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 7 2 1 

6. Теоретическая под готовка 2-3 2-3 3-4 3-4 2-3 1-5 

7. Психологическая  подготовка 2-3 2-3 3-4 3-4 2-3 1-5 

8. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) 
- - - - - - 

9. Инструкторская практика - - 8-10 8-10 9-11 9-11 

10. Судейская практика - - 8-10 8-10 9-11 9-11 

11. 
Медицинские, медико-

биологические мероприятия 
1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

12. 
Восстановительные 

мероприятия 
1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-728 832-936 1040-1248 1248-1664 



 
 

Приложение № 2 

Пример программы мероприятия «Веселые старты» 

Целевая аудитория: 

• спортсмены этапа начальной подготовки. Цель: 

• ознакомление юных спортсменов с ценностями спорта и принципами честной игры. 

• формирование “нулевой терпимости к допингу”.  

План реализации: 

• проведение интерактивных занятий с использованием методических рекомендаций 
РУСАДА. 

Мы предлагаем темы, для иллюстрации которых Вы можете придумать игры, связанные с Вашим 
видом спорта: 

• равенство и справедливость; 
• роль правил в спорте; 
• важность стратегии; 
• необходимость разделения ответственности; 
• гендерное равенство. 

Также Вы можете воспользоваться следующими играми (которые основаны на 
рекомендациях ВАДА, сформулированных в пособии «Sport values in every classroom»). 

 

 

1. Равенство н справедливость 

 

 

 

 
Правила: все участники располагаются на разном расстоянии от корзины и пытаются попасть в 
неё мячиком, не двигаясь с места. 

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. Какие 

вопросы необходимо задать спортсменам: 

• кто из участников оказался в более/менее выгодном положении? 
• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми и 

равными? 
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2 вариант 

Правила: участники делятся на 2 команды. Каждой команде изначально дают равный спортивный 

инвентарь (мяч и обруч/теннисная ракетка или баскетбольный мяч и пляжный мяч). Первая пара 

участников, удерживая предмет (мяч, обруч и т.д.) одной рукой, бежит до конуса, обегает его и меняет 
руки удерживая предмет, затем возвращается к своей команде и передает предмет следующим 
игрокам. 

Цель: показать участникам важность проведения соревнований в равных для всех условиях. Какие вопросы 

необходимо задать спортсменам:  

• какая команда оказалась в более/менее выгодном положении? 
• что необходимо изменить в правилах, чтобы сделать соревнования справедливыми 

и равными? 

* можно повторить эстафету выбрав для команд уже одинаковый спортивный 
инвентарь 

 

 

1. Роль правил в спорте 

 

Правила: игроки делятся на две команды, занимающие две противоположные стороны поля. Один из 
игроков всегда находится в зоне своей команды. Остальные члены обеих команд остаются в общей 
зоне (посередине площадки). Их задача — перенаправить игроку любым удобным способом, 
находящемуся в зоне их команды, наибольшее количество мячей. 

Цель: показать необходимость наличия и соблюдения правил в спорте. 

Какие вопросы необходимо задать спортсменам?  

• как бы вы могли улучшить данную игру? 

• какие правила необходимо добавить, чтобы сделать эту игру более равной (например, 
запретить перебрасывать мяч напрямую игроку, находящемуся в зоне команды)? 

 

 

 

 

YELLOW 
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3) Ценности спорта 

Заранее распечатать карточки со словами/словосочетаниями, которые относятся к ценностям 
спорта (честность, дружба, уважение, здоровье, воля к победе, смелость, работа над собой, 
справедливость, равенство, порядочность, успех, признание, солидарность, 

 

мужество, решимость, сила воли, командный дух, правильное питание, распорядок дня и т.д.) и 

которые противоречат ценностям спорта (обман, допинг, оскорбление, ложь, скандал, 

унижение, победа любой ценой, высокомерие, наркотики и т.д.). Карточки могут быть как с 

одинаковыми словами для обеих команд, так и с разными (на усмотрение организатора). 

Правила: выбрать из каждой команды по 10-12 человек. Участникам необходимо добежать до стола, 
выбрать карточку со словом, которое относится к ценностям спорта и вернуться с ней обратно в свою 
команду. Передать эстафету следующему участнику. По окончании эстафеты проверить у команд 
выбранные слова на предмет ценностей спорта. 

Цель: объяснить участникам, что противоречит ценностям спорта. Какие 

вопросы необходимо задать спортсменам? 

• что не относится к ценностям спорта? 
• почему допинг является негативным явлением в спорте? 

 

* можно взять распечатанные слова в руки и наглядно показать. 

 

4) Финальная игра 

Заранее распечатать буквы на листах A4, из которых нужно составить фразу “МЫ ЗА 

ЧЕСТНЫЙ CПOPT !” (слово МЫ можно заменить названием вида спорта, например: “ТЕННИС 

ЗА ЧЕСТНЫЙ CПOPT !”). 

Правила: ведущий раздаёт участникам обеих команд по одному листу с буквой. За определенное 

время (30 сек-1 мин) они должны собрать одну общую фразу “MЫ ЗА ЧЕСТНЫЙ CПOPT !”, 

выстроившись в один ряд. Когда участники соберут фразу, ведущий поздравляет участников 

игры (акцентируя свою речь на ценностях спорта) и делает общее фото (участники держат в 

руках буквы, сохраняя фразу). 

Цель: объединить участников обеих команд под девизом “Мы за честный спорт !". 
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Приложение № 3 

Программа мероприятия на тему «Запрещённый список и TИ» 

 Целевая аудитория: 

• спортсмены всех уровней подготовки; 

• персонал спортсменов (медицинский персонаж, тренеры).  

Цели: 

• ознакомление с Запрещенным списком; 

• формирование навыков по проверке препаратов с помощью специальных сервисов; 

• обозначение риска, связанного с использованием БАДов; 

• ознакомление с процедурой получения разрешения на ТИ. 

Обязательные темы: 

1. Принцип строгой ответственности 
• спортсмен несет ответственность за всё, что попадает в его организм. 

2. Запрещенный список 
• критерии включения субстанций и методов в Запрещенный список; 

• отвечает любым двум из трех следующих критериев: наносит 
вред здоровью спортсмена; 
противоречит духу спорта; улучшает 
спортивные результаты. 

• маскирует использование других запрещенных субстанций. 
• Запрещенный список обновляется как минимум 1 раз в год; 
• Запрещенный список публикуется на официальное сайте ВАДА, а русскоязычная 

версия — на официальное сайте РУСАДА. 
3. Сервисы по проверке препаратов  
• list.rusada.ru 
• принципы проверки (вводить полное название препарата, обращать внимание на комментарии 

(запрещено всё время или только в соревновательный период, максимальная дозировка и 
т.д.) 

4. Опасность БАДов 
• регулируются только Роспотребнадзором (в отличие от лекарственных 

препаратов, рынок которых контролируется Министерством здравоохранения); 
• менее строгие стандарты качества; 
• риск производственной халатности. 

5. Оформление разрешения на ТИ 
• критерии получения разрешения на ТИ; 
• процедура подачи запроса (в какой орган, где найти бланк, как заполнить); 
• процедура рассмотрения запроса (каким органом, в какие сроки); 
• ретроактивное разрешение на ТИ. 
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Рекомендованные источники: 

Всемирный антидопинговый кодекс (ред. 1 января 2021 года) 

Обзор основных изменений во Всемирном антидопинговом кодексе 2021 Запрещенный 

список (актуальная версия) 

Общероссийские антидопинговые правила (утв. Министерством спорта РФ 24 июня 2021 г.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


