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Раздел 1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по горнолыжному спорту 
(далее -  Программа) разработана в соответствии с Федеральными государственными требованиями 
к минимуму содержания, структуре и условиям реализации программ в области физической 
культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам (утвержденными приказом Минспорта 
России от 31 октября 2022 г. № 881), Федеральными стандартами спортивной подготовки по виду 
спорта горнолыжный спорт (утвержденным приказом Минспорта России от 12 сентября 2013 г. № 
730) и с учётом методических рекомендаций по организации спортивной подготовки в Российской 
Федерации (утвержденными приказом Минспорта России от 19 января 2018 г. № 24).

Программа определяет основные направления и условия подготовки спортсменов по виду спорта 
горнолыжный спорт в период обучения и прохождения подготовки на этапах начальной подготовки 
(НП) и на учебно-тренировочных этапах (УТЭ) (в период базовой подготовки и период спортивной 
специализации) в соответствии с Федеральными государственными требованиями к 
дополнительным образовательным программам спортивной подготовки по виду спорта 
горнолыжный спорт.

Целью Программы является: всестороннее развитие личности, выявление спортивно одаренных 
детей, создание условий для физического образования, воспитания и развития детей, формирование 
знаний, умений, навыков в области физической культуры и спорта, подготовка одаренных детей к 
поступлению в организации, реализующие программы в области физической культуры и спорта, 
организация досуга и формирование потребности в поддержании здорового образа жизни.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки и 
предполагает решение следующих основных задач:

« формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, удовлетворение их 
индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном 
совершенствовании;

* формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья спортсменов;
* выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте;
* осуществление подготовки всесторонне развитых спортсменов высокой квалификации, для 

пополнения сборных команд Иркутской области и Российской Федерации, резерва сборных команд 
Российской Федерации;

При разработке Программы учитывались следующие принципы и подходы:
- программно-целевой подход к организации обучения;
- единство общего и специального процесса подготовки;
- непрерывность и цикличность процесса подготовки;
- единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам;
- единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры 

подготовленности;
- единство и взаимосвязь тренировочного процесса и соревновательной деятельности с вне 

тренировочными факторами.

1.1. Характеристика вида спорта, его отличительные особенности.

Горнолыжный спорт - одна из составляющих горнолыжного спорта —  представляет собой спуск 
с гор на лыжах по специальным трассам и объединяет ныне такие спортивные дисциплины, как 
слалом, гигантский слалом, супер гигантский слалом, скоростной спуск (отличаются друг от друга 
протяженностью трасс, перепадом высот между стартом и финишем, количеством ворот, через 
которые должен пройти спортсмен на дистанции), а также горнолыжное двоеборье (его 
официальное наименование —  альпийская комбинация), включающее в себя слалом и скоростной 
спуск. Входит в состав Международной федерации лыжного спорта (ФИС) с 1924.

На сегодняшний день в рамках крупнейших международных соревнований выделяют 
следующие дисциплины горнолыжного спорта:
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• Скоростной спуск;
• Слалом;
• Супер-гигант;
• Слалом-гигант;
• Супер-комбинация.

Таблица 1
Перечень дисциплин в горнолыжном спорте в программе 

официальных соревнований

Вид гонки
. |

Характеристика дисциплины

Скоростной
спуск

1

1
Скоростной спуск (англ. ёо’шЛШ —  «вниз с холма») —  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. Трасса для скоростного ! 
спуска проходит по естественному рельефу склона и содержит в себе серии 
поворотов через направляющие ворота с включением на отдельных участках 
трамплинов, как правило, естественного происхождения (бугры, гребни). Коридор 
трассы маркируется с обеих сторон яркими линиями на снегу либо маленькими 
треугольными флажками. Направляющие ворота представляют собой 
расставленные попарно сдвоенные древки с прямоугольными флагами красного 
или синего цвета.
Перепад высот:
Мужчины: от 800 до 1100 м
Женщины: от 500 до 800 м
До начала старта или первой официальной тренировки спортсмены должны 
получить возможность полного просмотра трассы. Перед стартами проводится 
официальная тренировка, которая является обязательной для участников. 
Скоростной спуск проводится, как правило, в один заезд. Если склон не 
соответствует требованиям по перепаду высот, то скоростной спуск может состоять 
из двух заездов. В этом случае перепад высот не может быть меньше 450 м. Все 
участники как на тренировке, так и на соревнованиях должны быть в защитных 

1 шлемах.

Слалом

Слалом (норв. з1а1ат, лыжный след на склоне) —  спуск с горы на лыжах по трассе | 
длиной 450— 500 м, размеченной воротами (ширина ворот 3,5-4 м, расстояние 
между ними от 0,7 до 15 м). Перепад высот между стартом и финишем 60— 150 м. 
Лыжники развивают на трассе среднюю скорость 40 км/ч. Во время прохождения 
трассы спортсмены обязаны проехать через все ворота; за пропуск ворот или 
пересечении их одной лыжей спортсмены снимаются с соревнований. Результат 
определяют по сумме времени, показанного в двух спусках на двух различных 
трассах. В 1767 году норвежцы разыграли 4 приза среди лыжников, которые 
должны были пройти по лесистому склону между кустами, не падая во время 
спуска и не поломав лыжи, и 6 призов для тех, кто спустится на лыжах с крутого 
склона, не пользуясь палками. Тогда ещё не существовало различий между 

! равнинными и горными лыжами. Техника собственно горных лыж начала 
| складываться в окрестностях местечка Телемарк на юге Норвегии. Самый первый в 
! мире горнолыжный клуб, по свидетельству историков, был основан энтузиастами 
| нового вида спорта в 1875 году в Христиании (ныне Осло), а еще через два года 
I при клубе начала работать горнолыжная школа. Первые отдельные горнолыжные 
: соревнования были проведены в 1879 на горе Гусби недалеко от Христиании. О тех
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I временах нам напоминают сохранившиеся до сих пор термины, например,
| повороты «телемарк», «Христиания». Однако по утверждению специалистов,
: истинными основоположниками горнолыжного спорта стали всё-таки австрийцы. 
|] Горнолыжные соревнования начали проводиться в Альпах с 1905 года. А в 1931 
|| году Международная федерация лыжного спорта (Р18) включила в программу 
| чемпионата мира по лыжам слалом и скоростной спуск для мужчин и женщин.
; Причем в 1920— 1930-е гг. лыжники не придерживались узкой специализации,
|| многие успешно выступали и в горных, и в равнинных лыжах.

Супер-гигант

Супергигант, супер-гигант (супергигантский слалом, англ. Зирег (лап! 81а1от и л и  

Зирег О) —  в и д  соревнований по горнолыжному спорту и сноуборду. Занимают 
промежуточное положение между скоростным спуском и гигантским слаломом с 
точки зрения техники, организации соревнований и требований к трассам.

I Соревнования по супергиганту проводятся в один заезд.
| Перепад высот

I для мужчин: 400— 600 м
для женщин: 350— 600 м

| для детей: 225— 450 м
Ширина трассы должна быть около 30 м. Трасса супергиганта ставится также как и 

| трасса скоростного спуска. Ворота состоят из четырёх древков и двух флагов.
| Ворота —  попеременно красного и синего цвета. Ширина ворот от 6 до 8 м —
: расстояние между двумя ближайшими внутренними древками открытых ворот и от 
8 до 12 м —  для закрытых ворот. Запрещается ставить ворота вдоль линии спуска.

1 Максимальное число ворот с поворотами должно быть 10 % от перепада высот в 
| метрах. Участники имеют право просмотреть трассу перед стартом с нагрудными 
| номерами, соскальзывая вдоль трассы, но не проходя ворота и не проходя на 
| скорости отдельные участки трассы.

Слалом-
гигант

|1 Гигантский слалом (слалом-гигант) —  разновидность горнолыжной дисциплины.
:: Соревнования по слалому-гиганту проводятся в соответствии с правилами 
I] Международной лыжной федерации. Впервые соревнования по горным лыжам, в 

том числе по виду, похожему на современный гигантский слалом, были 
!! организованы Матиасом Здарски (Маййаз 2с1агзку) в Лилиенфельде в 1905 году.
| ФИС ввела гигантский слалом в качестве четвёртой дисциплины в программу 
I: чемпионата мира по горнолыжному спорту в 1950 г в Аспене наряду со 
| скоростным спуском, слаломом и комбинацией. С организацией многоэтапных 
р соревнований на Кубок мира по горнолыжному спорту эта дисциплина стала одним 

из основных видов многотуровых соревнований. Спортсмен, побеждавший в этой 
дисциплине больше других на этапах Кубка мира в течение сезона, награждался 
малым Хрустальным глобусом.
Перепад высот:
для мужчин от 250 до 450 м
для женщин от 250 до 400 м
для детей —  максимум 250 м
На Олимпийских играх, чемпионатах мира и Кубках мира ФИС минимальный 

I перепад высот для мужчин и женщин —  300 м. Ворота состоят из четырёх
I слаломных древков и двух флагов. Ворота должны быть попеременно красного и 
: синего цвета. Полотнища флагов должны быть не менее 75 см шириной и 50 см 
 ̂высотой. Нижний край полотнища должен быть на расстоянии 1 м от поверхности 
; снега. Ширина ворот —  от 4 до 8 м. Число поворотов должно быть равно 11-15 %
1 от перепада высот. Ширина полотна трассы должна быть достаточной, в среднем
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I I около 40 м. Соревнования по гигантскому слалому всегда должны проводиться на
II двух трассах для мужчин и для женщин. Для детей —  одна трасса. После первой 

попытки трассы переставляются. По возможности заезды должны проводиться в 
I [| один день. Все участники соревнований разбиваются на группы. В первую группу

I из 15 человек попадают участники, имеющие наибольшие очки ФИС. Среди этих 
I участников проводится жеребьёвка, которая определяет порядок старта в первой 
|| попытке. Во вторую группу попадают участники, имеющие очки ФИС, меньшие,
|| чем участники первой группы. Они стартуют в порядке набранных очков ФИС. В 

третьей группе стартуют все остальные участники, не имеющие очков ФИС. Среди 1 
;! участников третьей группы также проводится жеребьёвка старта в первой попытке.
I Во второй попытке спортсмены стартуют в соответствии с результатами, |

1 ! показанными в первой попытке. При этом для первых 30 участников, показавших
1 : лучшие результаты в первой попытке, устанавливается следующий порядок старта: |
| показавший 30-й результат стартует первым; показавший 29-й результат —

вторым; показавший 28-й результат —  третьим и т. д. показавший 1-й результат 
I || стартует тридцатым

4 Иногда по решению жюри количество мест, для которых применяется обратный 
|| порядок старта, может быть уменьшено до 15.
|| Победитель соревнований определяется по наименьшему времени по сумме двух 

] || попыток.
I II Все участники обязаны носить защитную каску, а лыжи должны быть оборудованы
| еки-с гопами. |
I ............. ..... ......... :[ ’ 1
| ] Горнолыжная комбинация (англ. А1рте зкппо сотЫпей) —  спортивные
| |1 соревнования по горным лыжам, победитель которых определяется по результатам, |

II показанным в нескольких видах. Также иногда называется альпийская комбинация 1 
I ! и горнолыжное двоеборье. Различают следующие виды горнолыжной комбинации: }

; суперкомбинация (в русском переводе международных правил лыжных 
| || соревнований Р18 это слов пишется через дефис —  супер-комбинация),

классическая комбинация. 1
( |  Суперкомбинация
! : Данный вид комбинации включает:(комбинация | [

один заезд (одну попытку) слалома; |
|| один заезд (одну попытку) скоростного спуска либо супер-гиганта. Оба заезда 
|! проводятся в один и тот же день. Победитель определяется по суммарному 
|; минимальному времени в двух видах (слалом+скоростной спуск, либо 
!! слалом+супер-гигант). Впервые супер-комбинация как отдельная дисциплина была I 
|| включена в программу Чемпионата мира в 2007 году в Оре, Швеция. На
I Олимпийских играх впервые комплект наград в супер-комбинации был разыгран на | 
I! Ванкуверской Зимней Олимпиаде в 2010 году. I

1.2. Специфика организации учебно-тренировочного процесса.

Реализация Программы по горнолыжному спорту осуществляется по следующим этапам 
(периодам) подготовки:

- этап начальной подготовки - 3 года (до года и свыше года);
- учебно-тренировочный этап (период базовой подготовки) -  до 2 лет (УТЭ до 2-х лет);
- учебно-тренировочный этап (период спортивной специализации) до -  3 лет (УТЭ свыше 2-х 

лет);
- этап совершенствования спортивного мастерства;
- этап высшего спортивного мастерства.
Задачи и содержание учебно-тренировочного процесса зависят от этапа спортивной подготовки.
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На этапе начальной подготовки решаются следующие задачи:
* формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
* формирование широкого круга двигательных умений и навыков;
* освоение основ техники по виду спорта горнолыжный спорт;
* повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств;
* укрепление здоровья спортсменов;
« обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;

На учебно-тренировочных этапах (этап спортивной специализации) решаются задачи:
« повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической 

подготовки;
* приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 

соревнованиях по виду спорта горнолыжный спорт;
« формирование спортивной мотивации;
* укрепление здоровья спортсменов.

При работе со спортсменами осуществляется дифференцированный подход с учетом возраста 
детей и этапов подготовки. Минимальный возраст зачисления для обучения по Программе, 
рекомендованный Минздравом России, согласно Сан ПиН 2.4.4.1251-03 -  8 лет.

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)

Наполняе
мость

(человек)

Этап начальной подготовки 2 - 3 8 10-20

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

4 - 5 10 7-16

Этап совершенствования 
спортивного мастерства не ограничивается 14 2-10

Этап высшего спортивного 
мастерства не ограничивается 16 1-2

Организация учебно-тренировочного процесса осуществляется в течение учебного года и 
зависит от календаря спортивных соревнований, периодизации спортивной подготовки. Учебно­
тренировочный процесс осуществляется в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, 
рассчитанным на 52 недели. Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих обучение, 
назначаются тренером-преподавателем с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в 
соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, 
предусмотренными Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта горнолыжный 
спорт (приказ Минспорта России от 31 октября 2023 года № 881).

Основными формами обучения по виду спорта горнолыжный спорт являются:
* групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия;

• учебно-тренировочные сборы;
• участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
• инструкторская и судейская практика;
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• медико-восстановительные мероприятия;
• тестирование и контроль.

Учебно-тренировочный процесс осуществляют тренеры-преподаватели, имеющие 
профессиональное (физкультурное) образование. На этапе начальной подготовки тренер- 
преподаватель должен иметь профессиональное образование без предъявления требований к стажу 
работы по специальности. На учебно-тренировочном этапе тренер-преподаватель должен иметь 
среднее или высшее профессиональное образование и стаж работы по специальности не менее 
одного года. Для проведения занятий кроме основного тренера-преподавателя по виду спорта 
горнолыжный спорт допускается привлечение второго тренера-преподавателя по общефизической и 
специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, 
проходящими обучение по Программе.

Раздел 2. УЧЕБНО -  ТРЕНИТРОВОЧНЫЙ ПЛАН

Обучение по Программе на этапах начальной подготовки и на учебно-тренировочном этапе 
(этап спортивной специализации).

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении рассчитан на 52 недели. При комплектовании 
учебно-тренировочных групп необходимо руководствоваться возрастом спортсменов, а при 
планировании объема выполняемой нагрузки в год - количеством часов в неделю, выделяемых на 
каждую возрастную группу.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия не может превышать:
- на этапе начальной подготовки -  2 астрономических часов;
- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) -  3 астрономических часов.
- на этапе совершенствования спортивного мастерства -3-4 астрономических часов
Учебно-тренировочный план составляется ежегодно в полном объеме и утверждается

педагогическим советом Учреждения.
На основании учебно-тренировочного плана составляются учебно-тренировочные планы- 

графики на учебный год. Общее количество часов, отводимых на каждый вид занятия в плане- 
графике, распределяется по месяцам. Кроме того, необходимо учитывать соотношение различных 
сторон подготовки горнолыжников по годам обучения.

При определении продолжительности этапов обучения учитываются:
* Продолжительность и объем реализации Программы;
* Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по горнолыжному спорту на этапах 

подготовки;
* Режим учебно-тренировочной работы;
* Планируемые показатели соревновательной деятельности;
* Требования к количественному и качественному составу групп;
* Структура годичного цикла;

2.1. Нормативные требования к продолжительности учебно-тренировочного процесса по 
начальной подготовке, учебно-тренировочного этапа, этапа совершенствования спортивного 
мастерства минимальному возрасту лиц для зачисления представлены в таблице.
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ОБЪЕМ
ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ п о д го то в к и

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап (этап 
спортивной специализации)

Этап
совершенствования

спортивного

Этап
высшего
спортивн

ого
мастерст

ва

1
года

2
года

3
года

1года 2 года Згода 4года 5 года

1
года

2
года

3
года

Количество 
часов в неделю 4,5 6 8 10 11-12 13-14 15-16 17-18 20 22 24 24-32

Общее 
количество 
часов в год

234 312 416 520
572
624

676
728

780
832

884
936

1040 1144 1248
1248 - 
1664

2.2. Подготовка спортсмена по виду спорта горнолыжный спорт включает следующие разделы: 
общая физическая подготовка; специальная ' физическая' подготовка; техническая подготовка; 
тактическая подготовка, теоретическая, психологическая подготовка; участие в спортивных 
соревнованиях; инструкторская и судейская практика.

СООТНОШЕНИЕ 
ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ
СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

N
п/п

Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно­
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенс
твования

спортивног
о

мастерства

Этап
высшего
спортив

ного
мастере

тва
До

года
Свыше

года
До трех 

лет
Свыше 

трех лет

1.
Общая физическая 

подготовка (%) 2 5- 3 2 2 6 - 3 4 2 3 - 2 6 2 1 -2 5 17-22 17-22

2.
Специальная 
физическая 

подготовка (%)
37 -4 7 3 9 -4 7 2 4 - 2 9 2 4 - 2 9 2 2- 2 9 18-24

3.
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%)

- 1 -2 8 - 10 8 - 10 9 - 1 1 9- 1 1
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4. Техническая 
подготовка (%) 2 3 - 2 9 21 -25 2 2 - 3 3 2 8- 3 3 30-33 33 - 35

5.

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка(%)

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

6.
Инструкторская и 

судейская практика 
(%)

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

7.

Медицинские, 
медико­

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%)

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

2.3. Режим учебно-тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от 
этапа и задач подготовки. Продолжительность одного занятия на этапе начальной подготовки не 
может превышать двух астрономических часов с перерывом на 10 минут после занятий, на учебно­
тренировочном этапе - не более трех астрономических часов, на этапе совершенствования 
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства -  не более четырех астрономических 
часов

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 
продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов

ОБЪЕМ УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНОЙ НАГРУЗКИ

Объем тренировочной 
нагрузки

Этапы и периоды спортивной подготовки

Этап начальной 
подготовки

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации)

Этап 
совершенствован 
ия спортивного 

мастерства

Этап
высш

его
спорт
ивног

о
маете
рства

1
года

2
года

3
год

1
год

2
год

3
год

4
год

5
год

1 2 3

Количество часов в 
неделю 4,5 6 8 10 11-12 13-14 15-16 17-18 20 22 24 24-

32

Количество тренировок 
в неделю 3 о3 4 4-5 4-6 5-6 5-6 6 6 6 6 9 - 1 4

Общее количество 
часов в год 234 312 416 520 624 728 832 936 1040 1144 1248

1248 - 
1664
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2.4. Спортивные соревнования в горнолыжном спорте являются основным элементом, 
определяющим всю систему подготовки спортсмена. Требования к участию в спортивных 
соревнованиях лиц, проходящих обучение (согласно Разделу III Федерального стандарта 
спортивной подготовки по виду спорта горнолыжный спорт):

соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных 
соревнованиях и правилам вида спорта фристайл;
соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об
официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной
классификации и правилам вида спорта горнолыжный спорт;
выполнение плана спортивной подготовки;
прохождение предварительного соревновательного отбора;
наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 
соревнованиях;
соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 
международными антидопинговыми организациями.

Спортсмены, проходящие обучение по дополнительной образовательной программе спортивной 
подготовки, направляются Учреждением на спортивные соревнования в соответствии с 
содержащимися в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 
положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

ПЛАНИРУЕМЫЕ ПОКАЗАТЕЛИ 
СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ ПО ВИДУ СПОРТА 

"ГОРНОЛЫЖНЫЙ СПОРТ"

Виды спортивных 
соревнований

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество 
соревнований

Этап начальной 
подготовки

Учебно­
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации)

Этап
совершенст

вования
спортивного
мастерства

Этап
высшего

спортивног
о

мастерства
До

года
Свыше

года
До двух 

лет
Свыше 

двух лет

Контрольные 2 3 5 7 8 7

Отборочные - 1 3 4 5 4

Основные - 1 1 2 4 9

2.5. Структура годичного цикла

Для эффективного планирования тренировки используется периодизация, т.е. деление на циклы, 
периоды, этапы. Их соотношение и продолжительность обусловлены следующими факторами: 
необходимостью участвовать в определенных соревнованиях, согласно Календарному плану, 
спецификой горнолыжного спорта, уровнем подготовленности спортсмена, особенностью развития 
его спортивной формы.

Учебно-тренировочный год горнолыжника представляет совокупность трех тесно связанных 
между собой периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. В свою очередь 
подготовительный и соревновательный периоды подразделяются на два этапа.

Подготовительный период начинается в мае-июне и продолжается до выпадения снега. 
Основными задачами этого периода являются:
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- укрепление здоровья спортсменов;
- совершенствование общей и специальной физической подготовленности;
- изучение и совершенствование отдельных элементов техники горнолыжного спорта.
Подготовительный период строится на основе упражнений, создающих физические, психические

и технические предпосылки для последующей специальной тренировки. Это предполагает широкое 
использование разнообразных вспомогательных и специально-подготовительных упражнений, в 
значительной мере приближенных к общеподготовительным. На последующих стадиях 
подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений, приближенных к 
соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена.

Подготовительный период принято делить на два этапа - общеподготовительный и специально- 
подготовительный.

Задачи общеподготовительного этапа - повышение уровня общей физической подготовленности 
спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его организма, развитие 
необходимых спортивно-технических и психических качеств.

На специально-подготовительном этапе подготовительного периода тренировка направлена на 
повышение специальной работоспособности, что достигается широким применением специально- 
подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным, и собственно 
соревновательных. Большое внимание уделяется соревновательной технике.

Соревновательный период начинается с наступлением зимы и заканчивается последними 
соревнованиями. Решаются следующие задачи:

• совершенствование техники и тактики;
• дальнейшее совершенствование физической и психологической подготовленности;
• повышение спортивной работоспособности и на этой базе достижение высоких и стабильных 

результатов в соревнованиях;
• достижение высокой степени психологической устойчивости к различным факторам 

соревновательной обстановки.
При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение общего объема 

учебно-тренировочной работы. На данном этапе не следует добиваться дальнейшего повышения 
функциональных возможностей основных систем и механизмов, а лишь поддерживать их уровень, 
что, естественно, не требует большого объема интенсивной работы.

Соревновательный период разделяется на два этапа - предварительный и специальной 
подготовки. Их различие определяется направленностью тренировки на преимущественное 
решение тех или иных задач, величиной и характером нагрузки. Продолжительность этапов зависит 
от подготовленности горнолыжника, длительности зимы и календаря соревнований.

Переходный период начинается сразу после окончания последних соревнований и длится до 
конца мая, подразделяясь также на два этапа - этап снижения нагрузки и этап активного отдыха. 
Задача переходного периода - полноценный отдых после учебно-тренировочных и 
соревновательных нагрузок данного макроцикла, а также поддержание на определенном уровне 
тренированности к началу очередного макроцикла. Особое внимание уделяется физическому и 
особенно психическому восстановлению.

Типы и задачи мезоциклов
Основные задачи по развитию и поддержанию уровня общей и специальной физической 

подготовленности, а также специальной спортивной работоспособности горнолыжника следует ре­
шать последовательно, добиваясь необходимой преемственности и направленности тренировочных 
нагрузок. С этой целью, наряду с периодами и этапами подготовки, вводятся дополнительные 
структурные элементы годичного цикла - мезоциклы.

Направленность мезоцикла зависит от конкретных задач данного промежутка времени 
подготовки, с продолжительностью, зависящей от возможности их полной реализации (3-12 микро­
циклов).

По направленности решаемых задач можно выделить несколько видов мезоциклов:
1. Развивающий - развитие специальной спортивной работоспособности, совершенствование технико- 

тактической подготовленности, повышение уровня психологической подготовленности.

12



2. Поддерживающий - поддержание уровня специальной спортивной работоспособности, 
поддержание и развитие уровня специальной физической подготовленности, совершенствование 
технико-тактической подготовленности.

3. Реализации спортивной формы - реализация высшего уровня специальной спортивной 
работоспособности, техникотактической подготовленности, достижение высокой степени 
психологической устойчивости к различным факторам соревновательной обстановки.

4. Восстанавливающий - восстановление деятельности отдельных органов и систем горнолыжника, 
снижение учебно-тренировочной нагрузки, повышение уровня общефизической подготовленности.

Планирование цикла подготовки
Распределение времени на основные разделы подготовки по годам обучения происходит в 

соответствии с конкретными задачами, поставленными на каждом этапе многолетней тренировки. 
Основой для планирования нагрузок в годичном цикле являются сроки проведения соревнований 
(учебные, контрольные, отборочные, основные).

Этап начальной подготовки
Группы начальной подготовки комплектуются из детей 8-9 лет. На этапе начальной подготовки 

периодизация учебного процесса носит условный характер, основное внимание уделяется 
разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием главным образом 
средств ОФП, освоение технических элементов и навыков. По окончании цикла тренировки юные 
спортсмены должны выполнить нормативные требования разносторонней физической 
подготовленности.

3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ

3.1. Теория и методика физической культуры и спорта.
3.2. Теория и методика обучения горнолыжному спорту.
3.1. Теория и методика физической культуры и спорта включает в себя:
3.1.1. История развития горнолыжного спорта.
3.1.2. Роль и место физической культуры и спорта в современном обществе.
3.1.3. Строение и функции организма человека.
3.1.4. Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса.
3.1.5. Гигиена, режим дня и основы спортивного питания при занятиях горнолыжным спортом.
3.1.6. Техника безопасности и требования к инвентарю и оборудованию при занятиях 

горнолыжным спортом.
3.1.7. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.
3.1.1. История развития горнолыжного спорта.
Горнолыжный спорт - одна из составляющих лыжного спорта - представляет собой спуск с гор 

на лыжах по специальным трассам и объединяет ныне такие спортивные дисциплины, как слалом, 
гигантский слалом, супергигантский слалом, скоростной спуск (отличаются друг от друга 
протяженностью трасс, перепадом высот между стартом и финишем, количеством ворот, через 
которые должен пройти спортсмен на дистанции), а также горнолыжное двоеборье (его 
официальное наименование - альпийская комбинация), включающее в себя слалом и скоростной 
спуск. Входит в состав Международной федерации лыжного спорта (ФИС) с 1924.

Дисциплины горнолыжного спорта:
- альпийское двоеборье мужчины;
- альпийское двоеборье женщины;
- скоростной спуск женщины;
- скоростной спуск мужчины;
- слалом-гигант мужчины;
- слалом-гигант женщины;
- слалом мужчины;
- слалом женщины;
- супер-гигант мужчины;
- супер-гигант женщины.
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Программа соревнований на зимних Олимпийских играх постоянно изменялась: в 1936 первые 
соревнования включали скоростной спуск и слалом (альпийское двоеборье); с 1948 - скоростной 
спуск, слалом, альпийское двоеборье; с 1952 - скоростной спуск, слалом и гигантский слалом; с 
1988 —■ скоростной спуск, слалом, гигантский слалом, альпийское двоеборье, супергигантский 
слалом.

Во время спуска с гор спортсмены должны преодолеть специальные трассы, размеченные 
воротами и флажками. Результаты определяются по сумме времени, показанного в двух попытках 
на различных трассах - в слаломе и в одной попытке - по другим дисциплинам. Длина трассы в 
слаломе - 450-500 м, число ворот для мужчин - 60-75, для женщин - 50-55, перепад высот - около 
200 м. Длина трассы скоростного спуска у мужчин - максимум 3800 м, минимум - 2435 м, число 
контрольных ворот - 11-25, перепад высот - 710-950 м; в слаломе - соответственно 450-750,33- 
92,169-251 м; в гигантском слаломе - 1034-2660, 56-75,402-623 м.

Слово «слалом» норвежского происхождения и переводится как «спускающийся след», «след на 
склоне». В давние времена норвежцы, которым предстояло стать прародителями появившегося 
позднее слалома как вида спорта, спускаясь на лыжах с гор в Хопменколлене вблизи Христиании 
(так назывался ранее город Осло), выполняли повороты на склонах с помощью одной папки, 
притормаживая ею с одной или другой стороны.

В 1767 норвежцы разыграли 4 приза среди лыжников, которые должны были пройти' по 
лесистому склону между кустами, не падая во время спуска и не поломав лыжи, и призов для тех, 
кто спустится на лыжах с крутого склона, не пользуясь палками. Тогда еще не существовало 
различий между равнинными и горными лыжами. Техника собственно горных лыж начала 
складываться в окрестностях местечка Телемарк на юге Норвегии. Самый первый в мире 
горнолыжный клуб, по свидетельству историков, был основан энтузиастами нового вида спорта в 
1875 в Христианин (ныне Осло), а еще через два года при клубе начала работать горнолыжная 
школа. Первые отдельные горнолыжные соревнования были проведены в 1879 на горе Гусби 
недалеко от Христианин. О тех временах нам напоминают сохранившиеся до сих пор термины, 
например, повороты «телемарк», «Христиания».

Однако по утверждению специалистов, истинными основоположниками горнолыжного спорта 
стали все-таки австрийцы. Горнолыжные соревнования начали проводиться в Альпах с 1905. А в 
1931 Международная лыжная федерация (ФИС) включила в программу чемпионата мира по лыжам 
слалом и скоростной спуск для мужчин и женщин. Причем в 1920-193 0-е гг. лыжники не 
придерживались узкой специализации, многие успешно выступали и в горных, и в равнинных 
лыжах.

Горнолыжный спорт в России
В начале 1900-х гг. в России среди лыжников стали выделяться так называемые «горняки», 

которые отдавали предпочтение катанию с гор на скорость, а затем увлеклись и фигурным катанием 
на лыжах, т.е. спусками с поворотами, названных в дальнейшем слаломом. В 1923 московские 
лыжники Жемчужников, Ермаков, Черепов, Егоров, братья Поповы и др. организовали при 
Московском совете физкультуры первую горнолыжную секцию, секретарем которой до ее слияния 
в 1928 с равнинной секцией был А. Жемчужников. В 1934 в Свердловске прошел первый чемпионат 
страны, в программе которого был только один вид - слалом для мужчин. Победил В. Глассон. 
Только через 5 лет к соревнованиям в слаломе допустили женщин, первой чемпионкой стала А. 
Басалова.

После слалома стали определять сильнейших в скоростном спуске. На первом чемпионате 
страны (1937) победил москвич В. Гиппенрейтер. Первую чемпионку среди женщин определили в 
1940, ею стала - Г. Таежная из Москвы. В 1938 слалом и скоростной спуск составили горное 
двоеборье, первым чемпионом в котором стал М. Химичев. В слаломе-гиганте, который отличается 
от слалома большими показателями в длине трассы, перепаде высот, количестве ворот, 
разнообразием рельефа (бугры, спады, контрукпоны) и, следовательно, большей скоростью спуска 
и виртуозностью владения лыжами, первые чемпионы страны были определены в 1947.

На международную арену наши горнолыжники вышли в 1948. А в 1956 Е. Сидорова,, А. 
Артеменко, В. Набатенко, А. Васильев а и О. Лысенко у женщин, А. Филатов, К. Шарков, Г. 
Чертищев, В. Тапьянов, В. Мельников, С. Шустов, В. Панов, В. Турунин, В. Тюрин - у мужчин 
впервые участвовали в зимних Олимпийских игр ах в Кортина - д Ампеццо. У мужчин наибольшего
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успеха добился А. Филатов в скоростном спуске -16 место, в этом же виде у женщин А. Артеменко
- была четырнадцатой. А на трассе олимпийского слалома у женщин была выиграна наша первая 
олимпийская награда - бронзовая медаль Е. Сидоровой.

В последующие годы улучшается материальная база для занятий горнолыжным спортом. Кавказ, 
Карпаты, Средняя Азия, Казахстан, Камчатка, Сахалин, Мурманская и Кемеровская области - в 
неполный перечень адресов, где появились базы и трассы, отвечающие современным требованиям. 
Появилось немало мест, где сезонность этого вида спорта была доведена до минимума.

Среди советских горнолыжников особо отличились своими достижениями в разные годы А. 
Филатов, Д. Ростовцев, В. Тапьянов, В. Мельников, Т. Монастырев, С. Грищенко, А. Тормосин, В. 
Андреев, А. Жиров, В. Макеев; среди женщин лучшими были Е. Сидорова, А. Бассапова,' С. 
Корзухина, Н. Меркулова, С. Исакова, А. Аскарова.

3.1.2. Роль и место физической культуры и спорта в современном обществе.

В условиях социально-экономических и политических преобразований современной России 
особое значение приобретают вопросы укрепления физического и духовного здоровья человека, 
формирования здорового образа жизни, поэтому развитие физической культуры и спорта - 
приоритетное направление социальной политики государства.

Физическая культура и спорт является одним из наиболее важных факторов укрепления и 
сохранения здоровья. Это особенно важно сегодня, в условиях резкого снижения двигательной 
активности (гиподинамии). Цели и содержание, средства и формы, распространение и 
эффективность физической культуры и спорта следует рассматривать во взаимосвязи с внешней 
средой, бытом, питанием, возрастом и полом.

Физкультура и спорт представляют собой субъективные аспекты жизни людей и поэтому 
являются составной частью формирования здорового образа жизни каждого человека в отдельности 
и всего общества в целом.

Социальная роль спорта
Спорт как важный социальный феномен пронизывает все уровни современного социума, 

оказывая широкое воздействие на основные сферы жизнедеятельности общества. Он влияет на 
национальные отношения, деловую жизнь, общественное положение, формирует моду, этические 
ценности, образ жизни людей. Феномен спорта обладает мощной социализирующей силой. 
Политики давно рассматривают спорт как национальное увлечение, способное сплотить общество 
единой национальной идеей, наполнить своеобразной идеологией, стремлением людей к успеху, к 
победе.

Люди, прошедшие школу спорта, убеждены, что спорт помог им воспитать веру в свои силы и 
возможности, а также умение ими воспользоваться. Спорт учит идти на жертвы ради достижения 
цели. Уроки, усвоенные юными спортсменами на спортивном поле, затем, как правило, помогают и 
в жизни. Многие из спортсменов утверждают, что именно спорт сделал из них человека, способного 
быть личностью. Посредством спорта реализуется принцип современной жизни -  «рассчитывать на 
самого себя». Это означает, что достижение успеха зависит, прежде всего, от личных, 
индивидуальных качеств - честолюбия, инициативы, трудолюбия, терпения, волевых навыков.

Эффективность социализации посредством спортивной деятельности зависит от того, насколько 
ценности спорта совпадают с ценностями общества и личности.

Однако, говоря о положительных моментах социализации средствами спорта, нельзя не сказать о 
негативных фактах развития современного спорта, которые серьезно повлияли на его ценности. 
Погоня за медалями и рекордами привела к возникновению таких негативных явлений в спорте, как 
стремление к победе тобой  ценой, допинг, ранняя специализация, жестокость, насилие и т.д.

По своей природе спорт, несмотря на присущую ему соревновательность, гуманен, поскольку он 
способствует развитию личности, помогает раскрывать непознанные возможности человеческого 
организма и духа. Реализация гуманистического потенциала спорта не происходит сама собой и во 
многом зависит от того, в каких целях общество использует спорт.

Процессы коммерциализации и профессионализации приняли чрезмерный и необратимый 
характер. В конце XX века профессиональный спорт стал составной частью международного 
спортивного и олимпийского движения. Сегодня многие ученые, критикуя существующий путь
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развития международного спорта, пытаются найти новые модели соревновательной деятельности. 
Особенно важны такие исследования для массового и детского спорта. Уже созданы концепции 
спартианского движения, спортизированного физического воспитания, валеологического и 
олимпийского воспитания молодежи. Это первые шаги, позволяющие сохранить и развивать 
гуманистические ценности спорта.

Роль физкультуры и спорта в формировании личности.
Физическая культура и спорт играют важную роль в формировании личности. Многие 

социальные ситуации проигрываются в спортивной деятельности, что позволяет спортсмену 
нарабатывать для себя жизненный опыт, выстраивать особую систему ценностей и установок.

Придя в спортивную секцию или школу, юный спортсмен попадает в новую социальную сферу: 
тренеры, судьи, спортивный коллектив - это новые агенты социализации, конкретные люди, 
ответственные за воспитание и образование, обучение культурным нормам и образцам поведения, 
обеспечивающие эффективное освоение новой социальной роли, в которой оказывается юный 
спортсмен. Для каждого человека особенно важна первичная социализация, когда закладываются 
основные психофизические и нравственные качества личности. В первичной социализации 
спортсмена наряду с семьей, школой задействован социальный институт физической культуры и 
спорта. Среди агентов первичной социализации далеко не все играют одинаковую роль и обладают 
равным статусом. По отношению к ребенку, проходящему социализацию, родители занимают 
превосходящую позицию. Для юного спортсмена тренер также играет одну из ведущих ролей. 
Ровесники, напротив, равны ему. Они прощают ему многое из того, что не прощают родители и 
тренер. В каком-то смысле, с одной стороны - ровесники, а с другой - родители и тренер 
воздействуют на юного спортсмена в противоположных направлениях. Тренер в данном случае 
усиливает позиции родителей в формировании базисных ценностей, а также регулирует 
сиюминутное поведение, ориентируя юного спортсмена на спортивный стиль жизни, достижение 
высоких результатов.

Ценностный потенциал спорта позволяет решать целый ряд воспитательных задач. Уже 
отмечалось, что спорт - это школа воспитания мужества, характера, воли. Спортивная деятельность 
позволяет юному спортсмену стойко переносить трудности, нередко возникающие у ребенка в 
школе, в семье, в других жизненных ситуациях.

Повышение социальной роли физической культуры и спорта.
Забота о развитии физической культуры и спорта является важнейшей составляющей 

социальной политики государства, обеспечивающей воплощение в жизнь гуманистических идеалов, 
ценностей и норм, дающей широкий простор для выявления способностей людей, удовлетворения 
их интересов и потребностей, активизации человеческого фактора.

Физическая культура, являясь одной из граней общей культуры, во многом определяет 
поведение человека в учебе, на производстве, в быту, в общении, способствует решению 
социально-экономических, воспитательных и оздоровительных задач.

Огромный социальный потенциал физической культуры и спорта необходимо в полной мере 
использовать на благо процветания России, поскольку это - наименее затратный и наиболее 
результативный рычаг форсированного морального и физического оздоровления нации.

В настоящее время в нашей стране формируется активный интерес к здоровому образу жизни. 
По сути дела, можно говорить о том, что в России возникает новый социальный феномен, 
выражающийся в острой экономической заинтересованности граждан в сохранении здоровья как 
основы материального благополучия.

Необходимо сохранить и восстановить лучшие традиции отечественного физкультурно­
спортивного движения и продолжить поиск новых высокоэффективных физкультурно- 
оздоровительных и спортивных технологий, направленных на максимальное вовлечение всех слоев 
населения в активные занятия физической культурой и спортом.

3.1.3. Основы физической подготовки спортсмена

Для рассмотрения всех сторон учебно-тренировочного процесса, необходимо сразу оговорить 
основные понятия, которыми оперирует теория физического воспитания. К основным понятиям
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относятся: «нагрузка», «отдых», «тренированность», «перетренированность», «спортивная форма», 
«средства и методы спортивной тренировки».

Нагрузка и отдых
Тренировка включает в себя два главных компонента - нагрузку и отдых.
Учебно-тренировочная нагрузка. Нагрузка имеет две характеристики; объем и интенсивность. 

Объем характеризуется продолжительностью воздействия нагрузки и суммарным количеством 
выполняемой работы. Интенсивность - связана с активностью выполнения нагрузки и силой 
воздействия нагрузки в каждый конкретный момент тренировки. В различные периоды учебно­
тренировочного процесса объем и интенсивность нагрузки существенно отличаются.

Один и тот же объем нагрузки можно выполнить с различной интенсивностью. Так, например 
1000 метров можно пробежать в спокойном ровном темпе, а можно разбить на участки и пробежать 
в виде серии ускорений. Нагрузка в обоих случаях одинакова по объему, но существенно 
отличается по интенсивности. Естественно, что воздействие ее на организм спортсмена в обоих 
случаях различно.

Изменение соотношения интенсивности и объема нагрузки позволяет формировать различные 
физические качества.

Отдых является таким же важным компонентом тренировки, как и нагрузка. Следует различать 
активный и пассивный отдых. При пассивном - спортсмен не выполняет никаких физических 
нагрузок. При активном - спортсмен переключается на другой вид физической деятельности. 
Например, использование в день отдыха бани, охоты, катания на горных лыжах, работы на даче и 
т.п.

Нагрузка и отдых - это два составных элемента тренировки, с помощью которых формируется и 
тренированность спортсмена, и все его физические качества (сила, выносливость, скорость и др.).

Под действием нагрузки расходуется рабочий потенциал организма и возникает утомление. Это 
стимулирует восстановительные процессы. Во время отдыха, организм сначала полностью 
восстанавливает свой потенциал (компенсация работоспособности), а затем увеличивает его, 
создавая эффект «сверхвосстановления» (суперкомпенсация). Интенсивность восстановления 
работоспособности зависит от интенсивности расходования энергии во время работы. Эффект 
сверхвосстановления наблюдается только при правильном соотношении нагрузки и отдыха.

Возможны три варианта соотношения нагрузки и отдыха в учебно-тренировочном процессе:
1 вариант: нагрузки имеют разовый характер. При нем последующая нагрузка приходится на 

момент утраты эффекта «сверхвосстановления» работоспособности от предыдущей нагрузки. 
Прироста работоспособности не происходит. Пройдя фазу сверхвосстановления, тренированность 
возвращается к исходному уровню.

2 вариант: использование суммации эффекта «сверхвосстановления». В серии учебно- 
тренировочных занятий наблюдается прирост работоспособности спортсмена.

3 вариант: использование эффекта «недовосстановления». Каждая следующая учебно­
тренировочная нагрузка попадает в фазу недовосстановления работоспособности спортсмена. В 
этом варианте в организме спортсмена от тренировки к тренировке возрастает «задолженность» 
восстановительных процессов, а в период отдыха создается эффект суммации 
«сверхвосстановления», приводящий к повышению тренированности спортсмена. Это наиболее 
жесткий вариант тренировки. При неправильном его использовании, есть опасность ввести 
спортсмена в состояние перетренированности.

Правильное соотношение нагрузки и отдыха позволяет регулировать рост работоспособности 
спортсмена и его тренированности. Как видно из всего выше сказанного, баланс между нагрузкой и 
отдыхом может быть смещен как в сторону отдыха, так и в сторону нагрузки. Но наиболее 
эффективный вариант соотношения нагрузки и отдыха в учебно-тренировочном процессе 
наблюдается при их сбалансированности.

Если спортсмен не выполняет необходимой для избранного вида спорта и своего уровня 
квалификации нагрузки (по объему и интенсивности), то его тренированность и соответственно 
спортивные результаты будут расти очень медленно. Наблюдается своеобразный эффект 
«недотренированности». Если же спортсмен чрезмерно перегружает себя нагрузкой, не давая 
организму восстанавливаться, то у него может развиться состояние «перетренированности». Оно
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отрицательно действует на организм. А хроническая перетренированность может привести к 
функциональным отклонениям и развитию патологий.

Понятие «тренированность» обычно связывают с биологическими (функциональными и 
морфологическими) изменениями, которые происходят в организме спортсмена под действием 
тренировочных нагрузок. Тренированность, это мера приспособленности организма к конкретной 
работе, достигнутая путем тренировки. Тренированность спортсмена в процессе систематических 
занятий повышается. При этом наблюдается определенная цикличность. В каждом отдельном цикле 
существует фаза оптимальной готовности к спортивным достижениям, которая называется 
спортивной формой.

Средства и методы тренировки.
К основным средствам относятся упражнения: обще-подготовительные, специально- 

подготовительные и соревновательные. Наиболее разнообразна группа общеподготовительных 
упражнений. В нее входят упражнения как совпадающие с избранным видом спорта, так и не 
совпадающие. Общеподготовительные упражнения способствуют всестороннему развитию 
спортсмена. Специально-подготовительные упражнения, в основном, совпадают по направленности 
с избранным видом спорта. Соревновательные упражнения являются основой для создания 
специфических условий избранного вида спорта.

Методы спортивной тренировки —  это специальные способы организации учебно- 
тренировочных занятий, позволяющие развивать у спортсмена требуемые качества. К методам 
спортивной тренировки относятся: методы строго регламентированного упражнения, методы 
круговой тренировки, методы интервальной тренировки, игровой метод, общепедагогические 
методы.

1. Методы строго регламентированного упражнения. Эта группа методов отличается тем, что 
позволяет точно нормировать и регулировать нагрузки.

2. Методы круговой тренировки. Круговая тренировка предполагает на первом занятии 
комплектование групп и ознакомление их с комплексами упражнений на «станциях». На втором 
занятии определяется максимальное количество повторений с учетом и без учета времени. В 
дальнейшем в зависимости от индивидуальных особенностей и конкретных задач занимающиеся 
проходят 1-3 круга при количестве повторений, равных 1/4, 1/3, 1/2 от максимума.

В основе круговой тренировки лежит три метода.
Непрерывно-поточный, который заключается в выполнении упражнений слитно, одно за другим, 

с небольшим интервалом отдыха. Особенность этого метода - постепенное повышение 
индивидуальной нагрузки за счет повышения мощности работы (до 60% от максимума) и 
увеличения количества упражнений в одном или нескольких кругах. Одновременно сокращается 
время выполнения упражнений (до 15-20 с) и увеличивается продолжительность отдыха (до 30-40 
с). Этот метод способствует комплексному развитию двигательных качеств.

Поточно-интервальный, который базируется на 20-40-секундном выполнении простых по 
технике упражнений (50% от максимальной мощности) на каждой станции с минимальным 
отдыхом. Цель данного метода - сокращение контрольного времени прохождения 1-2 кругов. Такой 
режим тренировки развивает общую и силовую выносливость.

Интенсивно-интервальный, который используется с ростом уровня физической 
подготовленности спортсменов. Мощность выполнения упражнений составляет 75% ■. от 
максимальной и достигается за счет увеличения интенсивности и сокращения времени работы (до 
10-20 с). Цель данного метода - сокращение времени работы при ее стандартном объеме и 
сохранении временных параметров отдыха (до 40-90 с). Подобный режим развивает максимальную 
и «взрывную» силу. Интервалы отдыха в 30-40 с обеспечивают прирост результатов в упражнениях 
скоростной и силовой выносливости.

3. Методы моделирования соревновательной нагрузки. Спортсмен может соревноваться не 
только с соперником, но и с самим собой, выполняя соревновательные нагрузки при меньшей 
степени риска, чем во время соревнований.

4. Соревновательный метод. Календарь соревнований выполняет важнейшую роль в подготовке 
спортсмена. Одни соревнования являются подводящими, другие - основными.

5. Игровой метод. Тренировки, организованные с использованием этого метода, отличаются 
высокой эмоциональностью, требуют от спортсмена умения управлять своими эмоциями,

18



самообладания, гибкости мышления и других качеств, представляя тем самым большие 
возможности для их развития.

Использование общепедагогических средств и методов в спортивной тренировке. К ним 
относятся:

А) Средства и методы словесного, наглядного и сенсокоррекционного воздействия. Тренер- 
преподаватель использует в своей работе методы: просьбы, убеждения, внушения, требования, 
приказа, поощрения, наказания, наглядной демонстрации, личного примера и др.

Б) Идеомоторные и аутогенные методы. К ним относятся: аутогенная тренировка 
(эмоциональная самонастройка спортсмена, самоприказы) и идеомоторная тренировка (мысленное 
выполнение упражнения, мысленное прохождение дистанции и т.д.).

Виды подготовки спортсмена
Совершенствование спортсмена включает в себя четыре вида подготовки: * физическую, 

““техническую, * тактическую и * психологическую. Каждый из этих видов, в свою очередь, имеет 
две разновидности: общую и специальную подготовку.

Физическая подготовка
Физическая подготовка является основой спортивной тренировки. Она представляет собой 

целенаправленный процесс формирования физических качеств у спортсмена. К этим качествам 
относятся: сила, выносливость, гибкость, ловкость, скоростные способности.

Физическая подготовка связана с выполнением больших нагрузок непосредственно 
воздействующих на морфофункциональные свойства организма спортсмена.

Различают две разновидности физической подготовки: общую и специальную.
Общая физическая подготовка спортсмена направлена на разностороннее развитие физических 

качеств. Этот вид подготовки особенно важен на первых годах обучения, так как позволяет 
значительно повысить общий уровень функциональных возможностей организма.

Специальная физическая подготовка спортсмена направлена на развитие физических 
способностей, отвечающих специфике избранного вида спорта. При этом она ориентирована на 
максимально возможную степень развития способностей.

Техническая подготовка
Техническая подготовка направлена на формирование у спортсмена двигательных навыков в 

избранном виде спорта. Многократное повторение одних и тех же движений, приводит к 
формированию устойчивых двигательных стереотипов.

Общая техническая подготовка предполагает использование смежных видов спорта для 
расширения запаса технических навыков у спортсмена.
Специальная техническая подготовка направлена на формирование специфических для данного 
вида спорта двигательных навыков, на отработку индивидуальных особенностей техники 
спортсмена. Для спортсменов разной квалификации существуют достаточно точные критерии 
оценки специальной технической подготовленности.

Многолетний процесс технической подготовки спортсмена можно разделить на две основные 
стадии:

1. Стадию «базовой» технической подготовки;
2. Стадию углубленного технического совершенствования.

Методика формирования техники

При формировании нового двигательного навыка можно выделить несколько этапов:
A) Разучивание технического приема в расчлененном виде, то есть выполнение упражнения по 

частям,
Б) Выполнение приема целиком, но в упрощенных условиях
B) Закрепление или стабилизация навыка. Это достигается многократным повторением 

упражнения в различных вариантах.
Г) Выполнение приема в реальных и в усложненных условиях. Это способствует формированию 

такого важного для технической подготовки качества, как «помехоустойчивость».
Д) Окончательное формирование навыка происходит после закрепления этого двигательного 

действия в соревновательных условиях.
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Особое внимание в технической подготовке необходимо уделять устранению ошибок. Нередко 
спортсмен с первой же попытки неправильно выполнив действие, вновь и вновь пытается его 
повторить стараясь, устранить ошибку. Но вновь и вновь выполняет его неправильно, и тем самым 
закрепляет эту ошибку, создавая неправильный динамический стереотип. Поэтому необходимо 
сначала найти ошибку, устранить ее и только потом, многократно повторяя движение, закреплять 
его. Для нахождения ошибки необходимо научиться выполнять это движение по частям, лучше со 
зрительным контролем. Также необходимо научиться выполнять технический прием мысленно, 
этот метод подготовки называется «идеомоторной тренировкой».

Тактическая подготовка

Спортивная тактика - это искусство ведения спортивной борьбы. Можно выделить 
индивидуальную тактику и командную тактику. Основу тактического мастерства составляют 
тактические знания, умения и навыки. Совершенствование тактического мастерства у спортсмена 
осуществляется через развитие его тактического мышления. Для этого тренер-преподаватель может 
использовать анализ и разбор деятельности спортсмена: отдельных учебно-тренировочных занятий 
и их циклов, участия в соревнованиях. Необходимо привлекать спортсмена к планированию 
учебно-тренировочного процесса, разработке недельных, месячных, годичных и многолетних 
циклов подготовки.

Совершенствование тактического мастерства, во многом обусловлено технической 
подготовленностью спортсмена. Как бы четко ни разрабатывал спортсмен тактический план 
действий, он не будет реализован без владения соответствующими техническими навыками, без 
соответствующего развития физических и психических качеств.

Тактическая подготовка включает в себя формирование следующих способностей у спортсмена:
1. Способность формировать общий тактический замысел или принципы поведения во время 

соревнования;
2. Умение составлять тактический план с конкретным перечнем задач и предполагаемых способов их 

решения;
3. Способность объективно оценивать свои физические, технические, психологические и 

функциональные возможности, а также учитывать потенциальные возможности соперника.
4. Способность находить новые тактико-технические решения при изменении внешних условий;
5. Способность анализировать свои ошибки.

Психологическая подготовка

Целью психологической подготовки является формирование значимых для спорта свойств 
личности и психических качеств спортсмена. Различают три вида психологической подготовки: 
общую подготовку, специальную подготовку к соревнованию и подготовку к выполнению 
конкретного двигательного действия.

Общая психологическая подготовка направлена на совершенствование психических функций и 
умений спортсмена. Этот вид психологической подготовки спортсмена обеспечивается в основном 
за счет выполнения им спортивного режима (регулярных тренировок, ограничений в питании и 
отдыхе), а также за счет выполнения повышенных психических нагрузок, являющихся 
обязательным атрибутом любого вида спорта.

Специальная психологическая подготовка к соревнованиям направлена на создание у спортсмена 
состояния «боевой готовности» к определенному сроку (к старту, к конкретному восхождению). 
Этот вид психологической подготовки обеспечивается большим набором средств и методов. 
Каждое физическое упражнения и каждый вид подготовки имеет свою величину «психической 
напряженности».

Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает - волевая подготовка. Она 
направлена на формирование у спортсмена таких волевых качеств, как: решительность, смелость, 
воля к победе, терпение, настойчивость и др. Волевая подготовка связана с преодолением 
трудностей. Формирование волевых качеств зависит от того, какие трудности в своей деятельности 
преодолевает спортсмен.
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Функциональная подготовка

Функциональная подготовка направлена на развитие функциональных возможностей организма 
спортсмена и совершенствование деятельности различных систем (дыхания, кровообращения, 
мышечной системы и др.).

В ходе нее спортсмен повышает физические, биохимические, физиологические, 
морфологические и другие резервы организма.

Функциональная подготовка входит составным элементом во все ранее рассмотренные виды 
подготовки. И физическая подготовка, и техническая, и психологическая опираются на развитие 
функциональных возможностей организма спортсмена. Хотя все виды подготовки тесно связаны 
между собой, функциональную подготовку, на наш взгляд, следует выделить как самостоятельный 
вид подготовки, по нескольким причинам: во-первых, функциональные возможности спортсмена 
необходимо уметь измерять и планировать их развитие; во-вторых, функциональная подготовка во 
многом определяет успешность работы спортсмена на соревнованиях.

Существует целый ряд методов функциональной подготовки. В основном это те же методы, 
которые используются в других видах подготовки. Но существует ряд специальных методов. К ним 
можно отнести различные методы подготовки в измененных условиях внешней среды (в условиях 
высокогорья, в барокамере, использование бани), методы подготовки на фоне критических 
состояний организма спортсмена (в условиях голода, переохлаждения, повышенной опасности, во 
время конфликтов и т.п.).

Функциональная подготовленность спортсмена не всегда может быть определена по внешним 
признакам как, например, физическая. Нередко внешне сложенный не атлетично спортсмен может 
демострировать огромные функциональные возможности, и наоборот не редки случаи, когда атлет с 
огромной мышечной массой демонстрирует очень слабые функциональные возможности. В 
соревновательных условиях преимущество имеет спортсмен, обладающий большей выносливостью, 
а не атлетическим телосложением. Выносливость же определить внешне по морфологическим 
признакам спортсмена бывает очень сложно.

Функциональная подготовка в теории спорта не выделена в самостоятельный раздел и нет 
достаточно четкого ее анализа. Видимо поэтому этот вид подготовки часто входит в компетенцию 
физиологов, психологов и врачей, работающих с легкоатлетами.

Основы построения учебно- тренировочного занятия

Учебно-тренировочное занятие строится по определенным правилам - независимо от 
продолжительности и направленности, в тренировке выделяют три части: подготовительную, 
основную и заключительную.

Подготовительная часть - это разминка. Ее задачами являются: подготовка организма 
спортсмена к нагрузке, разогревание мышц и связок, выведение на более высокий уровень 
функционирования сердечно - сосудистой и дыхательной систем, активизация нервной системы; По 
времени, разминка занимает 15-25% от продолжительности всей тренировки.

При проведении разминки следует придерживаться нескольких правил:
* Разминка начинается с ходьбы и легкого бега, до появления пота (он свидетельствует об 

активизации деятельности сердечно-сосудистой системы и энергообмена).
* Вначале прорабатывается верхняя часть тела (руки, шея, верхний плечевой пояс), далее 

разминается туловище и завершается разминка нижним поясом и ногами.
*.Последовательность выполняемых движений следующая: вначале выполняются вращательные 

движения, далее движения на «растяжку», рывковые упражнения, и в конце - силовые упражнения.
г. Начинается разминка с упражнений малой интенсивности и к концу разминки интенсивность 

выполнения нагрузки доводится до максимума.
д. Вначале выполняются нагрузки общефизической направленности, потом специальной 

направленности.
Задачами основной части тренировки является повышение тренированности организма, 

формирование физических качеств (силы, выносливости, ловкости, скорости, гибкости) и
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совершенствование технико-тактических способностей. По времени, основная часть занимает 60- 
80% от продолжительности тренировки.

Задачами заключительной части тренировки или «заминки», является снятие физической и 
психологической напряженности возникших в ходе тренировки. По времени, эта часть занимает 2- 
5% от продолжительности тренировки.

Физиологические особенности построения отдельного учебно-тренировочного занятия 
достаточно четко прослеживаются по пульсу.

Пульс является надежным показателем реакции организма спортсмена на выполняемые 
нагрузки. В разминке идет постепенное наращивание интенсивности нагрузок. В основной части 
выполняются нагрузки максимальные по интенсивности и объему, но обязательно дается 
возможность для восстановления. В заключительной части интенсивность нагрузок значительно 
снижается и ЧСС доводится до показателей нормы.

Развитие физических качеств спортсмена

Регулярные занятия горнолыжным спортом способствуют воспитанию основных двигательных 
качеств, развитию и совершенствованию функциональных возможностей организма.

Понятие - «физические или двигательные, качества» объединяет стороны моторики человека. В 
теории и практике физической культуры выделены пять основных физических качества: сила, 
гибкость, быстрота, ловкость и выносливость.

Эти качества могут развиваться во время движения в повседневной жизни и с ростом организма 
ребенка. Каждый тренер-преподаватель, тренер должен знать особенности биологического развития 
молодого организма в период начала и активных занятий спортом.

Возраст молодежи, занимающейся зимними видами спорта, и в частности горнолыжным 
спортом, совпадает с периодом высокоактивного биологического созревания организма. В общей 
возрастной эволюции человека именно в этот период жизни в организме происходят самые 
интенсивные изменения, ведущие к биологической зрелости. Хотя индивидуальные сроки начала и 
завершения процесса биологического созревания существенно варьируют, период в целом имеет 
общие признаки и закономерности. В нем довольно четко выделяются три фазы. Первая фаза 
характеризуется превращением ребенка в подростка и сопровождается возрастающим ускорением 
роста тела в длину, интенсивным усилением выраженности внешних (вторичных) признаков 
полового созревания. Вторая фаза, реализуя эти качественные изменения, превращает подростка в 
юношу/девушку. В третьей фазе биологического созревания доминируют процессы превращения 
конституции юноши в конституцию взрослого мужчины, девушки -  в женщину со всеми 
присущими проявлениями усиленной выраженности так называемых учебно-третичных признаков 
полового созревания.

В зависимости от сроков начала и продолжительности каждой фазы биологического созревания 
выделяют ускоренный, средний (нормальный) и замедленный типы биологического развития. При 
ускоренном развитии (акселерации) процесс полового созревания начинается рано, быстро 
протекает и завершается. При этом у девочек первые признаки полового созревания появляются в
8-9 лет, а у мальчиков в 10-11 лет, а завершаются эти процессы соответственно в 14-16 и в 16-18 
лет.

Для среднего типа развития (нормотипы) характерно появление у девочек первых признаков 
полового созревания в 10-11 лет и окончательных (дефинитивных) -  в 18-19 лет. У юношей 
среднего, нормального по срокам и темпам типа развития начальные признаки появляются в 12-13 
лет, а завершается развитие в 20-21 год.

К позднему типу развития (ретардации) относятся появление первых признаков полового 
созревания у девочек после 12-13 лет, а у мальчиков -  позднее 14-15 лет.

Среди горнолыжников редки случаи ярко выраженной акселерации или ретардации. 
Преобладают средние, нормальные по срокам и темпам типы. Наряду с этими среди 
квалифицированных горнолыжников нередко встречаются сложные типы развития, которые 
отличаются сменой скорости прохождения отдельных биологических фаз.
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В целом в возрастной динамике биологического развития четко выражены различия по полу: 
девочкам свойственны более ранние (на 1-2 календарных года) начало и окончание биологического 
созревания.

Индивидуальная вариативность сроков и темпов биологического созревания обуславливает и 
разумную ее продолжительность -  от 5-6 лет и более у лиц, чаще мужского пола, со сложным, 
чрезмерно затянутым процессом биологического созревания.

Индивидуальные различия в темпах биологического созревания не являются препятствием для 
занятия горнолыжным спортом. Ускоренный, нормальный, замедленный или сложный типы 
биологического развития не могут служить показанием или противопоказанием для зачисления в 
группы по фристайлу. В этой связи в подготовке юного горнолыжника учет биологического 
возраста имеет особо важное значение, т. к. возраст паспортный зачастую не совпадает с возрастом 
биологическим и дети одного паспортного возраста могут различаться по уровню биологической 
зрелости на 1-4 года. Эти различия имеют принципиальное значение, поскольку в соответствии с 
общими закономерностями развития организма биологический возраст значительно больше 
паспортного влияет на характер происходящих в организме функционально-структурных 
изменений, их величину и направленность, на динамику показателей физического развития, на 
факторы, определяющие спортивный результат в горнолыжном спорте.

Для определения биологического возраста используют показатели, отражающие развитие 
определенных органов и систем: развитие зубов, окостенение скелета, содержание половых 
гормонов, развитие признаков полового созревания и др. при всей диагностической ценности 
указанных индикаторов биологического возраста предпочтительнее использовать не отдельные 
признаки, а комплекс морфофункциональных показателей.

Среди многочисленных методик определения биологического статуса юных спортсменов 
применительно к занимающимся горнолыжным спортом наиболее проста и приемлема для 
практической реализации и вместе с тем достаточно информативна методика, основанная на 
контроле за последовательностью появления и развития вторичных половых признаков. Для более 
дифференцированной оценки уровня биологической зрелости можно использовать 9-тибальную 
шкалу (табл. 2). Особого внимания заслуживают показатели, характеризующие биологический 
статус (от 4 до 9 баллов), который совпадает с наиболее ответственным этапом многолетней 
подготовки горнолыжников.

Как видно из таблицы, биологический возраст от 1 до 3 баллов соответствует превращению 
ребенка в подростка. Балл 4 характеризует начало, а балл 6 -  завершение формирования из 
подростка юноши/девушки. Биологический возраст 7-8 баллов формирует мужчину/женщину1. 9- 
тибальная оценка свидетельствует о вступлении в основной период жизни -  зрелость. Таким 
образом, градация биологического возраста от 1 до 9 баллов охватывает период многолетней 
подготовки горнолыжника от 9-10 лет до достижения основной возрастной группы.

Определение биологического статуса по этой методике и степени его совпадения с календарным 
возрастом могут успешно и достаточно корректно проводить не только врачи, но и тренеры- 
преподаватели (во время обычного антропометрического осмотра).

Особенно внимательным, осторожным и деликатным надо быть при первичном осмотре, прежде 
всего подростково-юношеского контингента горнолыжников, среди которых чаще встречаются 
крайние разновидности типов биологического развития.

Методика оценки биологического возраста

Фазы
биологического
созревания

Биологическгш 
возраст в баллах Показатели

I
1

1

От ребенка к подростку ]
1

I ! мальчику девочке
;

1 незначительные изменения внешнего вида ]
|
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1 |
2

|
начальный перелом голоса

1

припухание соска в виде 
почки/бутона
...  .. . , 5

|
3

|

начало развития хрящей 
гортани |

1
)

оформление почковидной 
формы груди, отдельные 
волоски в подмышечной 
впадине

II

От подростка к

юноше девушке

4
проявление хрящей гортани, 
отдельные волоски в 
подмышечной впадине

оформление грудной железы, [ 
прямые волоски в 
подмышечной впадине

!

5

]

отдельные волоски над 
верхней губой, выступание 
щитовидного хряща, переход 
волосяного покрова на бедра

первая менструация

6

слабая волосистость на щеках, 1 
редкие курчавые волосы в 
подмышечной впадине, 
оволосение нижних 
конечностей

установление биологического I 
цикла, увеличение веса тела, 
нарастание обхватных 
размеров, особенно обхвата 
бедер I

III

От юноши к мужчине
1

От девушки к женщине

\7

|

1: появление волосистости на 
| подбородке и потребность в 
! эпизодическом сбривании ее, 
8 густые волосы в
1 подмышечной впадине1

|
|

: зрелая форма груди

| :

8
периодическое сбривание 
бороды (1-2 раза в неделю), 
развитие кадыка

|
| пигментация соска и его 
| заметное выступание
1
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жесткие волосы на лице и 
регулярное сбривание бороды, 

1 оформление кадыка, внешний 
| вид и голос взрослого 
|мужчины

внешний вид взрослой 
женщины

1

Примерные благоприятные периоды развития двигательных навыков

: Морфофункциональные показатели, физические качества 1
| 1

Возраст, лет 1
!

II ! 
7 811 1

О 
| 

 ̂
!

; и
I

121 _] 13 1141I !115 И161|| 1
1

17

! 1
; ] 
рост 1 1 1?

П р !+ I; 1
|
+ + I1+ |  1
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; мышечная масса
1
1

! 1

"1

1
| !

+ + 1+
I

1 + 1
| ? 
быстрота 1+1г +

1

1 ‘

скоростно-силовые качества
|1
!

+ ! +
I

!+ !
+  |+ 1

сила
|

Ч !+ ! +

1
выносливость (аэробные возможности) I

+ | + |+
I

| | 
| |:+ 1

+ 1
+

1 анаэробные возможности I
+ + | + 1 1+ ! + |+
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3.1.4. Гигиена, режим дня и основы спортивного питания при занятиях горнолыжным 
спортом.

Знание и соблюдение правил личной гигиены необходимо каждому человеку, но особенно важно 
для занимающихся физкультурой и спортом. Строгое их выполнение способствует повышению 
эффективности воздействий учебно-тренировочных и оздоровительных занятий, способствует 
сохранению и укреплению здоровья, формированию навыков культурного поведения.

Личная гигиена - это совокупность гигиенических правил, выполнение которых способствует 
сохранению и укреплению здоровья человека. Она объединяет общие гигиенические правила, 
одинаковые для людей любого возраста: рациональный суточный режим дня; правильное 
чередование умственного и физического труда; занятия физической культурой; регулярное, 
полноценное питание; чередование труда и активного отдыха; полноценный сон. В узком 
понимании личная гигиена включает в себя уход за телом, волосами, полостью рта, элементы 
закаливания, гигиенические требования к содержанию в чистоте белья, одежды, жилища, а также 
приготовление пищи. Знание правил и требований личной гигиены обязательно для каждого 
человека. При разработке правил личной гигиены учитываются возрастные, а также анатомо­
физиологические особенности женского и мужского организма.

Режим дня занимает особое место в жизни спортсмена. Выполнение определенной работы в одно 
и то же время приводит к формированию в организме динамического стереотипа, представляющего 
собой уравновешенную систему условных рефлексов. В результате систематической деятельности 
динамический стереотип закрепляется и на его поддержание требуется все меньше нервных усилий. 
Отсутствие постоянного режима или частое изменение сложившегося стереотипа приводит к 
снижению спортивной работоспособности, эффективности учебно-тренировочных занятий.

Распорядок дня спортсмена составляется на основании общих гигиенических положений с 
учетом возраста спортсмена, вида спорта, бытовых условий, особенностей учебы или 
профессиональной деятельности, периода учебно-тренировочного процесса, характера и количества 
тренировок в день и т.д.

Спортсменам полезно планировать суточный режим при подготовке к ответственным 
соревнованиям с учетом сроков их проведения. Важно спланировать учебно-тренировочный 
процесс и распорядок дня таким образом, чтобы наивысший подъем работоспособности приходился 
на дни и часы выступлений.

В процессе занятий физическими упражнениями и спортом необходимо соблюдать 
гигиенические требования, предъявляемые к местам занятий, спортивному инвентарю, спортивной 
форме занимающихся. Все гигиенические нормы и требования регламентируются специальными 
санитарными правилами.
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Спортивные сооружения должны соответствовать специфике отдельных видов спорта и 
включать в себя спортивные залы, раздевалки, душевые, туалет, специальные комнаты для 
хранения спортивных снарядов, инвентаря и тренерскую. Спортивные залы должны иметь вход и 
выход. При расчете вместимости спортивных сооружений следует учитывать санитарные нормы на 
одного спортсмена. В гимнастическом зале она составляет 4 м2; открытых бассейнах с проточной 
водой - 5 м ; с непроточной водой - 8 м2; в закрытых бассейнах - 4 м2.

Освещенность спортивных залов для занятий гимнастикой, игровыми видами спорта, 
единоборствами, в тире должна составлять не менее 400-600 люкс (лк), освещенность ледового 
дворца спорта, санной, бобслейной трассы - от 600 до 1200 лк. Температура в закрытом помещении 
должна быть не ниже 20° С. Влажность воздуха в залах - не более 35-40 %, в закрытых бассейнах - 
40-70%. Искусственная вентиляция в залах и закрытых бассейнах должна обеспечивать 
троекратный обмен воздуха в течение 1 часа.

Поверхность стен и потолка залов должна быть удобной для закрепления и размещения 
спортивных снарядов, тренажеров. Для профилактики травм и заболеваний большое значение 
имеют покрытия площадок и окраска стен. Так, например, площадка для толкания ядра и метания 
диска или молота должна быть покрыта бетоном (или асфальтом), а для метания диска или молота - 
огорожена металлической сеткой. Зал необходимо кварцевать. Раз в месяц осуществляется влажная 
уборка всего зала, в нем должен быть кондиционер.

В спортивных залах разрешается находиться только в спортивной форме. При выборе 
спортивной одежды необходимо руководствоваться не мотивами престижности, а ее гигиеническим 
назначением в соответствии с условиями, в которых она используется, и деятельностью. К 
спортивной одежде предъявляются специальные требования, обусловленные характером занятий и 
правилами соревнований по видам спорта. Она должна быть легкой и не стеснять движения, 
изготовлена из эластичных, хлопчатобумажных и шерстяных тканей с высокой воздухопро­
ницаемостью, гидроскопичностью, чтобы впитывать пот и не препятствовать теплоотдаче. Одежду 
из синтетических тканей рекомендуется применять для защиты от ветра, дождя, снега. Необходимо, 
чтобы спортивная одежда соответствовала климатическим условиям региона. В холодное время 
года одежда должна защищать от излишней потери тепла, а в жаркое - не препятствовать 
теплоотдаче. Спортивную одежду следует надевать только на занятия и стирать после каждой 
тренировки.

Гигиена обуви требует, чтобы она была легкой, эластичной, хорошо вентилируемой, 
обеспечивала правильное положение стопы. Тесная обувь приводит к деформации стопы и 
затрудняет нормальное кровообращение, свободная - способствует появлению потертостей. Луч­
шим материалом для спортивной обуви является натуральная кожа, которая обладает мягкостью и 
хорошей гигроскопичностью. Однако кожзаменители по своим гигиеническим свойствам не 
уступают натуральной коже и широко применяются для изготовления спортивной обуви. 
Спортивная обувь должна защищать стопу от повреждений и иметь специальные приспособления 
для занятий соответствующим видом спорта.

При занятиях на воздухе необходимо учитывать метеорологические условия. В безветренную 
погоду проведение занятий на улице допускается при температуре воздуха летом от 5 до 30 °С, 
зимой - от 0 до - 20° С; при ветре средней скорости, мелком дожде (снегопаде) летом от 10 до 35° С, 
зимой - от 0 до - 15 °С.

Часто у спортсменов наблюдается грибковое поражение кожи стоп, складок между пальцами 
ног, ногтей. Это заболевание передается через обувь, предметы личной гигиены. При загрязнении 
почвы на стадионе, спортивной площадке в ней может находиться большое количество 
микроорганизмов, которые при травмах легко проникают в организм.

Для предупреждения инфекционных заболеваний необходимо соблюдать правила личной 
гигиены, чаще проветривать помещение, не пользоваться чужими вещами (мочалкой, полотенцем, 
носками, обувью, расческой и др.). Большую роль в борьбе с проникновением в организм 
болезнетворных бактерий, его сопротивляемости инфекционным заболеваниям играет 
фагоцитарная и бактерицидная способность организма. У людей, систематически занимающихся 
физическими упражнениями и спортом в сочетании с водными процедурами, повышается устой­
чивость организма к различным болезнетворным факторам. Такая устойчивость организма 
называется неспецифической.
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К дополнительным гигиеническим средствам, направленным на ускорение восстановления 
работоспособности спортсменов, относятся гидропроцедуры, массаж, самомассаж.

Питание в спорте

Успехи в спорте напрямую связаны с организацией правильного спортивного питания. Любой 
человек, который желает продуктивно заниматься спортом, прежде всего, должен понять, что 
необходимо выработать для себя правильный рацион. Человеку в зависимости от ежедневной 
нагрузки надо потреблять определенное количество энергии, поступающей в виде белков, 
углеводов и жиров.

Не стоит забывать и про витамины с минеральными веществами. Нормальная пропорция жиров, 
белков и углеводов для занимающегося спортом человека -  1:1:4.

Белки (протеины) нужны не только спортсменам, но и любому физически активному человеку. 
Без достаточного количества этих веществ мышцы после тренировок не будут восстанавливаться. 
Протеины -  это главный строительный материал для клеток организма, и в первую очередь для 
волокон мышц. Главные источники протеинов -  яичный белок, мясо (красное, постное), индейка и 
курица, а также различная белая рыба. Основной источник энергии спортсмена -  правильные 
углеводы. Специалисты, занимающиеся выработкой принципов правильного спортивного питания, 
утверждают, что углеводы можно делить на 2 подгруппы -  простые и сложные. Чтобы 
предотвратить резкое выделение инсулина, спортсмену нужно отдавать предпочтение только 
сложным углеводам. Их употребление возможно в любое время, кроме двух часов после 
тренировки. В данное время необходимо употреблять простые углеводы, так можно гораздо 
быстрее восстановить свои силы. Сразу после тренировки существует реальная возможность 
восстановления сил на 60-80%. Если же питаться углеводами, не задумываясь о том, к какому типу 
они относятся, то быстро восстановиться не получится -  поднимется уровень инсулина, сахар в 
крови резко снизится и спортсмен будет чувствовать усталость и утратит присущую ему энергию. 
Причина этому -  нарушение поступления глюкозы в мышцы. Продукты с повышенным 
содержанием простых углеводов -  бананы, яблоки и апельсины. Сложные углеводы в огромном 
количестве содержатся в черном хлебе, муке грубого помола, в желтых и зеленых овощах, в 
кукурузе, зеленом горошке, фасоли, в крупах, картофеле и некоторых макаронных изделиях. А вот 
сладкие булочки, конфеты и пирожные придется из рациона исключить. Но это не очень страшно -  
можно отдавать предпочтение фруктам.

Заблуждение -  полагать, что жиры вредны для организма и что спортсмену дозволено 
вырабатывать рацион правильного спортивного питания ограничивая себя в продуктах с 
повышенным содержанием жиров любым образом. Жирные кислоты практически незаменимы для 
того, чтобы человек ощущал себя бодрым и здоровым и мог быстро восстанавливать силы после 
физических нагрузок. Горсть арахиса либо ложка оливкового масла в день прекрасно восполняют 
недостаток жиров в организме.

Главная задача в сочетании правильного питания и спорта -  это обеспечение организма 
достаточным количеством энергии и строительного материала, без создания при этом избыточных 
нагрузок на пищеварительную и сердечно-сосудистую системы. Здесь большую роль играют знания 
об особенностях усвоения продуктов и влиянии на этот процесс разных факторов: времени суток, 
возраста, вида активности и т.п.

Не последнюю роль в правильном питании при занятиях спортом имеет режим. Желательно, 
чтобы приемы пищи приходились на одни и те же часы, это позволяет организму вовремя 
подготовиться. Есть еще несколько простых правил, которые не только повысят эффективность 
тренировок, но и существенно улучшат самочувствие.

• Необходимо есть не меньше 4-6 раз в день, но относительно небольшими порциями. При этом 
приветствуется принцип «вставать из-за стола полуголодным», поскольку ощущение сытости 
приходит лишь через 15 минут после наполнения желудка, и ожидание этого ощущения за столом 
неминуемо приводит к перееданию.

• Обязателен завтрак, который играет крайне важную роль в спортивном, да и любом другом 
здоровом питании.

• Лучший напиток -  это чистая вода, желательно употреблять ее не меньше 1,5-2 литров в день.
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» Питание должно быть богатым углеводами и клетчаткой, содержать мало насыщенных жиров и 
холестерина.

• Чем меньше кристаллического сахара фабричной выработки, тем лучше.
В дни тренировок питание должно быть чуть более обильным. Правильное питание при 

тренировках обычно исключает тяжелую, трудно перевариваемую пищу, такую как жиры 
животного происхождения, грибы, бобовые. Минут за 40 до начала занятия нужно запастись 
необходимой энергией, съев небольшое количество пищи с высоким содержанием углеводов. Это 
могут быть мюсли, каша или макароны, которые усваиваются относительно долго и создадут 
необходимый запас энергии. Если же заранее подкрепиться не удалось, то за 15 минут перед 
началом занятия можно съесть немного легких углеводов: кусок хлеба, фрукты или сласти.

Во время тренировки желательно иметь под рукой воду и пить ее по мере необходимости 
небольшими порциями. Непосредственно после спортивного занятия есть не стоит, чтобы не 
нагружать организм еще и необходимостью переваривания пищи, а вот минут через 40 белково­
углеводный коктейль или легкий перекус будет весьма кстати. Оптимальное время для 
полноценного приема пищи -  через полтора-два часа после окончания тренировки.

Правильный рацион питания для спортсмена имеет ключевое значение во время соревнований. 
Показать свой лучший результат невозможно ни без достаточного количества энергии, ни с 
набитым тяжелой пищей желудком. Хотя правила питания будут различаться в зависимости от вида 
спорта, а также пола и возраста спортсмена, его режима, времени проведения соревнований и 
других параметров, есть и некоторые общие закономерности.

3.1.5. Техника безопасности и требования к инвентарю и оборудованию при занятиях 
горнолыжным спортом.

Горнолыжный спорт - спортивное троеборье, требующее самого внимательного отношения к 
правилам безопасности. Горнолыжным спортом может заниматься практически любой 
горнолыжник, имеющий навыки катания с гор. Для горных лыж требуются специальные трассы и 
оборудование. Спортивные соревнования проводятся на склонах, специально подготовленных и 
соответствующих определенным правилам, но в повседневной практике для тренировок удобны как 
раз такие склоны, которые больше всего привлекают отдыхающих горнолыжников. 
Для спортсмена, занимающегося горнолыжным спортом, на первом месте всегда должна стоять 
безопасность окружающих. Действительно, отрабатывая упражнения разных дисциплин 
горнолыжного спорта, легко потерять контроль над трассой, на которой делают первые спуски 
начинающие горнолыжники. Им определить направление движения лыжника, выполняющего 
упражнения, просто не под силу. Еще опаснее, когда выполняются упражнения с широкими 
маховыми движениями ног - лыжи рассекают воздух по сложной траектории и со значительной 
скоростью; если произойдет столкновение, то возможна очень серьезная травма.

Примеров более чем достаточно, чтобы убедиться в необходимости выполнять правила 
безопасности на склоне. Эти правила обеспечивают безопасность не только самого спортсмена, но и 
окружающих.
Уважайте всех занимающихся, одновременно с вами находящихся на склоне, даже если они по 
незнанию или неумению пересекают вам путь. Помните, что жизнь и здоровье человека всегда 
дороже любых спортивных достижений. Сообразуйте сложность выполняемых упражнений со 
своими физическими и техническими возможностями, уровнем индивидуальной подготовленности, 
характером склона, состоянием снежного покрова и погодными условиями.

Как бы вам ни хотелось поймать восхищенные взгляды зрителей, выбирайте для занятий 
склоны, расположенные в стороне от основных горнолыжных трасс. Если есть возможность, 
обозначьте место занятий хорошо заметными знаками или ограждением это снизит вероятность 
случайных столкновений с катающимися лыжниками. Перед началом занятий проведите 
интенсивную разминку и выполните подготовительные упражнения, имитирующие те приемы, 
которые вы собираетесь выполнять. Проверьте регулировку креплений, их исправность и 
отсутствие кусочков льда и грунта в механизме креплений. Обязательно пользуйтесь лыжными 
креплениями со скистоперами. Эта мера избавит вас от утомительной необходимости спускаться за 
«убежавшими» лыжами к подножию склона. Соскочившая лыжа, набравшая большую скорость, 
очень опасна для окружающих. Ни в коем случае не пользуйтесь страховочными ремнями для лыж: 
соскочившая лыжа, болтающаяся на страховочном ремне, может нанести травму не только вам, но
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и окружающим. Это общие правила безопасности, которые надо выполнять неукоснительно всем 
фристйлистам. Есть еще одно правило, о нем надо сказать особо: никто не имеет права проехать 
или пройти мимо пострадавшего спортсмена. Неоказание помощи на склоне приравнивается к 
отказу в помощи при дорожном происшествии.
Почти все упражнения фристайла основаны на необычном, неестественном положении ног 
относительно друг друга, нестандартном положении тела при выполнении поворотов и необычном 
направлении движения. Тщательно и добросовестно проведенная разминка, предварительное 
разогревание мышц и суставов снизит вероятность получения растяжений и иных травм. К 
занятиям надо готовиться и психологически: настроить себя на выполнение упражнений дисциплин 
горнолыжного спорта, подготовиться к возможным падениям, внутренне собраться и мобилизовать 
себя на выполнение сложных упражнений. В начальный период обучения падения практически 
неизбежны. Старайтесь падать не плашмя на склон, а как бы перекатываясь по склону.

Общие требования безопасности при занятиях горнолыжным спортом

1.1. К занятиям на горнолыжном склоне допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по 
технике безопасности, медицинский осмотр и допущенные к занятиям по состоянию здоровья.

1.2. При проведении занятий по горным лыжам и фристайлу возможно действие на спортсмена 
следующих опасных факторов: обморожение или переохлаждение, потертости от неправильно 
подобранной горнолыжной и обуви, травмы при падении и столкновении на склоне и трассе 
подъема, травмы при выполнении упражнений без разминки.

1.3. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписание учебных 
занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

1.4. В наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми 
медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой доврачебной помощи.

1.5. Занятия на склоне проводятся при температуре воздуха не ниже -20° С (без ветра) и не ниже 
-15°С (с ветром).

1.6. Запрещается выходить на склон без задания тренера-преподавателя.
1.7. Спортсмены, допустившие невыполнение или нарушение данной инструкции по технике 

безопасности, привлекаются к ответственности и немедленно отстраняются от занятий до 
повторного прохождения инструктажа, а со всеми обучающимися проводится внеплановый 
инструктаж по охране труда и технике безопасности.

2. Требования безопасности перед началом занятий.

2.1. Тщательно проверить, подогнать личный спортивный инвентарь (лыжи, крепления, палки, 
шлем, защиту) и подготовить его к использованию.

2.2. Использовать вид спортивной формы в зависимости от погодных условий.
2.3. Проверить место занятий и качество подготовки склона. На склоне не должно быть 

посторонних лиц и предметов, которые могут стать причиной травмы.
2.4. Надеть спортивную форму.

3. Требования безопасности во время занятий.

3.1. Соблюдать дисциплину, строго выполнять все требования и указания тренера- 
преподавателя. Без разрешения тренера-преподавателя запрещается выполнять упражнения, 
включая виды упражнений, не требующих страховки.

3.4. Провести разминку.
3.5. При падении необходимо сгруппироваться во избежание получения травмы.
3.6. Во время занятий запрещается жевать и употреблять пищу.
3.7. Прежде чем начать спуск и перейти на трассу, необходимо убедиться в безопасности 

движения, внимательно осмотрев верхнюю часть склона.
3.8. Скорость спуска и перемещение на склоне должны соответствовать технической 

подготовленности и физическим возможностям обучающегося, а также необходимо учитывать 
состояние трассы, рельеф и погодные условия.
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3.9. Находясь наверху, следует выбирать такое направление спуска, чтобы гарантировать 
безопасность нижерасположенных лыжников.

3.10. Обгон лыжника сверху и снизу, слева и справа должен выполняться широким маневром, 
чтобы обгоняемый мог заметить обгоняющего.

3.11. Строго соблюдать правила поведения на канатном подъемнике. Во время подъема на 
канатной дороге лыжи необходимо держать параллельно, расставленными на ширину плеч. В 
случае падения стараться быстро освободить колею трассы подъема. !

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

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях.

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря прекратить 
занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. Занятия продолжать только после устранения 
неисправности или замены спортивного инвентаря.

4.2. При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.
4.3. При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, при 

необходимости отправить его в ближайшее лечебное учреждение. О каждом несчастном случае, 
травме тренер-преподаватель обязан немедленно сообщить администрации .

5. Требования безопасности по окончания занятий.
5.1. Снять спортивную форму и спортивный инвентарь.
5.2. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
5.3. Проверить исправность формы, спортивного инвентаря и оборудования. Убрать спортивный 

инвентарь и форму в отведенное для хранения место.
Спецификация материалов и инвентарь спортсмена
Горнолыжный костюм
Основные характеристики горнолыжного костюма: он должен сохранять тепло, не промокать, не 

сковывать движения, противостоять ветру и не скользить при падении. Если вы отдыхаете на 
сложных трассах, быть заметным издалека, чтобы, при необходимости, вас легко можно было 
найти. Безусловно, основу одежды для горнолыжного спорта составляет термобелье. Обычное 
белье имеет обыкновение промокать от пота при физической активности. Таким образом, через 
некоторое время возникнет необходимость переодеваться, т.к. вы начнете замерзать. А это не 
всегда удобно. Термобелье же обладает способностью отводить влагу от тела. Термобелье 
необходимо подбирать таким образом, чтобы оно плотно облегало тело и не собиралось складками 
под одеждой. После термобелья идет слой, отвечающий за обогрев. Это может быть свитер. Можно, 
конечно, надеть хороший теплый шерстяной свитер с начесом, но данный вид одежды имеет минус: 
он сковывает движения из-за объемности. Поэтому рекомендуется остановиться на одежде из 
флиса, которая и тепло сохраняет и не промокает от влаги, которую, в свою очередь, выводит 
термобелье. Из флиса может быть изготовлена и подкладка куртки горнолыжного костюма. А 
снаружи может быть специальная мембранная ткань, защищающая от ветра и снега. То же самое 
относится к брюкам или комбинезону, которые идут в паре с курткой.

Отлично, если одежда для горнолыжного спорта снабжена капюшоном и карманами. Если вы не 
любитель капюшонов и готовы его использовать только в очень плохую погоду, то остановитесь на 
варианте с отстегивающимся капюшоном (или который можно прятать в воротник). Такой вариант 
куртки удобен, если вы катаетесь на сложных трассах, где обязателен шлем.

При выборе горнолыжной одежды ориентируйтесь на два основных показателя: коэффициент 
водостойкости (выражается в миллиметрах, средний вариант -  5000 м) и коэффициент 
паропроницаемости (выражается в миллиметрах на квадратный метр за 24 часа, средний показатель
-  7000 мм на квадратный метр). Естесственно, чем выше эти показатели для горнолыжного 
костюма, тем более высокотехнологичнее и дороже костюм. Но при максимальных показателях 
катающемуся не страшна любая непогода. Выбирая горнолыжный костюм внимательно осмотрите 
все швы: они должны быть проклеены. Молнии должны работать отлично. На локтях и коленях у 
«правильных» костюмов должны быть специальные защитные вставки от травм и протираний 
ткани.
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Ботинки

Ботинки являются неотъемлемым атрибутом одежды для горнолыжного спорта. При их выборе 
стоит ориентироваться на две вещи: они должны плотно сидеть на ноге (иначе вывих вам 
гарантирован) и они не должны быть слишком жесткими, т.к., в противном случае, вы собьете в 
кровь ноги. Проверить, достаточно ли плотно ботинки сидят на ноге, можно при помощи сгибания 
ступни. Если при подъеме пятка оторвалась от стельки, меряйте другой размер или модель. 
Относительно жесткости ботинок специалисты советуют повышать их жесткость постепенно по 
мере роста профессионализма, когда трассы будут настолько сложными, что возникнет 
необходимость в четкой фиксации ступни. Для начинающих пластмасса должна быть не такой 
жесткой. Застежки на горнолыжных ботинках могут быть как металлическими, так и пластиковыми. 
Металлические всегда считались наиболее надежными, но современные технологии позволяют 
сегодня выпускать пластик, который ничем не уступает железу, он морозоустойчив и хорошо 
держится при падениях.

Не забудьте к горнолыжным ботинкам подобрать специальные носки. Они должны быть 
настолько длинными, чтобы закрывать ногу, выше ботинка. Иначе вы или застудите ноги или 
натрете их ботинками. Материал для «горнолыжных» носков - особый, хорошо отводящий влагу, 
тонкий и эластичный. Одной пары носков бывает вполне достаточно. Некоторые современные 
носочки имеют даже массажные вставки для стопы.

Основные способы подгонки горнолыжных ботинок

Если при сгибании голеностопа пятка приподнимается, необходимо подогнать ботинки по ноге. 
Для этого можно подложить под заднюю часть внутреннего ботинка клиновидную подкладку или 
снаружи на внутренний ботинок ниже косточек лодыжек наклеить с двух сторон поролоновые 
подушечки. Если ботинки сильно давят на подъем, то следует удалить стельку из внутреннего 
ботинка. Если этого недостаточно, уменьшите толщину стельки, расположенной под внутренним 
ботинком. Слишком узкие ботинки будут сдавливать стопу с боков, чаще всего у основания 
большого пальца. В этом случае удалите часть пористого наполнителя из внутреннего ботинка в 
болевой точке. Эффективен следующий способ. С внутренней стороны наружного ботинка 
приложите горящую электрическую лампочку мощностью 100 Вт и держите ее до тех пор, пока не 
начнется размягчение полиуретана (примерно 10 мин). Затем поперек ботинка вставьте деревянную 
распорку (одним концом упирающуюся в размягченное место) и затяните нижние пряжки. Дайте 
ботинку остыть.

Перчатки
Для катания в горах обычные перчатки не подойдут. Особенно начинающим горнолыжникам 

приходится часто падать, и перчатки сразу же намокнут. Горнолыжные перчатки сделаны из 
особого непромокаемого материала, плюс они сшиты таким образом, что защищают пальцы при 
падении. Есть перчатки из ткани, есть из кожи. Наиболее продвинутые модели содержат 
специальную карбоновую защиту пальцев, кисти, запястья. Также хорошо брать перчатки, которые 
могут крепиться к горнолыжному костюму, чтобы их не потерять.

Очки

Завершающий аккорд горнолыжного костюма -  очки. Они защищают и от снега, и от ветра, и от 
яркого солнца. Для тех, кто носит очки для зрения, есть специальные горнолыжные очки, 
позволяющие надеть их поверх обычных очков.

Требования к горнолыжным очкам

Горнолыжные очки должны не пропускать вредные для глаз ультрафиолетовые лучи, уменьшать 
ослепляющее действие отраженного от снега, света и увеличивать контрастность освещения в
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пасмурную погоду и туман. Неприятно, когда в тумане или во время приподнимания на лоб очки 
запотевают. Двойные фильтры довольно эффективно предотвращают запотевание. На внутреннюю 
поверхность такого фильтра, как правило, наносится состав, абсорбирующий влагу. В связи с этим 
ни в коем случае не вытирайте капельки воды, попавшие на внутреннюю сторону фильтра, - они 
должны высохнуть при свободном доступе воздуха. При приобретении очков следует убедиться, 
что они не искажают видимые предметы. Отведите очки от глаз на расстояние 30 см и посмотрите 
сквозь них на любой предмет с прямыми очертаниями (столб, дверную раму, окно). Медленно 
перемещайте их из стороны в сторону и наблюдайте, не искривляется ли контур рассматриваемого 
предмета.

Лыжи для начинающего горнолыжника

Поведение горных лыж определяется сочетанием их геометрических и механических 
характеристик: формы бокового выреза, величины прогиба и степени жесткости на изгиб и 
кручение. Форма бокового выреза задает радиус поворота лыжи, поэтому начинающие должны 
выбирать умеренный боковой вырез. Прогиб —  это арочная зона под средней частью 
незагруженной лыжи. Начинающие горнолыжники, у которых еще недостаточно хорошая техника 
для агрессивного распрямления прогиба лыжи, нуждаются в относительно небольшой жесткости на 
изгиб в продольном направлении. Такие лыжи легко входят в поворот. Жесткость на кручение 
характеризует сопротивляемость лыжи скручиванию по длине. Мягкие на кручение лыжи 
позволяют закантованной лыже, ведущей поворот, лучше контактировать со снегом. Мягкие на 
кручение лыжи плохо «держат» ни льдистом и жестком снегу, поэтому оптимальной может быть 
средняя жесткость.

На что обращать внимание при приобретении горных лыж

Прежде всего, проверьте, совпадают ли номера на лыжах. Затем посмотрите, нет ли поперечных 
деформаций. Для этого положите лыжи скользящей поверхностью на ровную жесткую поверхность. 
Каждая лыжа должна опираться на четыре точки - две у носка и две у задника. Для проверки 
правильности опоры попытайтесь в этих точках подсунуть под лыжу лист писчей бумаги. Это не 
должно удаться. Обратите внимание на то, чтобы прогибы лыж и загибы носков были 
одинаковыми. Для проверки гибкости лыж соедините их скользящими поверхностями и сожмите в 
том месте, где будет располагаться середина ботинка. Если одна лыжа при сжатии распрямляется 
раньше другой, значит, эта пара плохо подобрана. При помощи стальной линейки убедитесь, что 
скользящая поверхность лыжи является плоской. У некоторых новых лыж она слегка выпуклая или 
вогнутая. Иногда стальные канты выступают над скользящей поверхностью. Такие лыжи лучше не 
брать.

Как определить, что ростовка лыж вам не подходит?

Вам нужны более длинные лыжи в том случае, если: вы часто падаете назад; лыжи рыскают при 
прямом спуске и их неустойчивость увеличивается с возрастанием скорости; повороты получаются 
более крутыми, чем вы номеровались их сделать, и имеют Г-образную форму; плавные повороты 
большого радиуса выполняются с трудом; скорость при прямом спуске меньше, чем у других 
горнолыжников той же весовой категории; при катании по небольшим буграм наблюдается 
неприятное покачивание вперед-назад; не прогрессирует ваша техника.

Вам нужны, более короткие лыжи в том случае, если: вам очень трудно кататься по большим 
буграм; повороты при небольшой скорости требуют значительных усилий и для входа в поворот 
приходится сильно облегчать лыжи; при любой скорости трудно выполнять повороты маленького 
радиуса; вы быстро устаете, даже если находитесь в хорошей форме; на крутых склонах быстро 
развиваете слишком большую скорость, в результате чего лыжи контролируют вас, а не вы их; 
возникает боязнь получить травму; не прогрессирует техника выполнения поворотов.
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Как определить место постановки креплений

Теперь почти каждая фирма-изготовитель горных лыж для постановки крепления делает 
специальную метку, соответствующую середине ботинка. При выполнении этой рекомендации вес 
горнолыжника будет правильно распределен по всей длине лыжи. Ну а как быть, если вы приобрели 
лыжи, на которых такие метки отсутствуют? Тогда поступите следующим образом. Положите лыжи 
на пол скользящей поверхностью вниз, возьмите мерную ленту и измерьте длину лыж по прямой 
линии от носка до задника. Затем разделите эту длину пополам, и из полученного числа вычтите 
155 мм. Найденную таким образом величину отложите от задника лыжи. Это и будет метка, 
примерно соответствующая середине ботинка.

Место постановки крепления для горнолыжницы

Центр тяжести у женщин располагается немного ниже и кзади, чем у мужчин. В связи с этим 
давление на лыжи у горнолыжницы сосредоточивается больше на задниках лыж, и ей труднее 
резать правильные дуги поворотов, а лыжи имеют тенденцию рыскать. Если переместить крепление 
немного вперед по сравнению с местом, рекомендованным изготовителями лыж, то распределение 
давления по длине лыжи станет более равномерным и контроль за лыжами улучшится. Как правило, 
достаточно переместить крепление на 1 см вперед (эта рекомендация не относится к спортсменкам- 
горнолыжницам, которые производят корректировку за счет изменения стойки).

Если крепления уже поставлены, то, для того чтобы определить необходимость их перестановки, 
попросите кого-нибудь из знакомых горнолыжников понаблюдать за вашим выполнением 
поворотов. Если при этом фонтанчик снега начинает выбиваться впереди креплении, в 
корректировке нет необходимости. Если же он начинается от крепления или ближе к заднику, 
значит, при повороте вы пользуетесь в основном задней частью лыж и крепления необходимо 
переставить вперед (проверить правильность постановки крепления таким способом могут и 
мужчины).

Горнолыжные палки

Для определения оптимальной длины горнолыжных палок встаньте прямо, ноги вместе и. 
перевернув одну из палок, возьмитесь за нее рукой сразу же под кольцом и поставьте острием вверх 
вертикально, чтобы ручка палки упиралась в пол. Если предплечье параллельно полу, значит, вы 
выбрали палки нужной длины. Допускаются отклонения в ту или другую сторону на несколько 
сантиметров в зависимости от технического уровня и предпочитаемой стойки горнолыжника.

Если палки окажутся на 5-10 см длиннее, чем нужно, их можно укоротить самим. Для этогс 
вывинтите винт, удерживающий темляк, снимите ручку, выньте из трубки вкладыш, в который 
ввинчивается винт, и отпилите кусок трубки требуемой длины. Затем соберите палку в обратное 
порядке.

3.1.6. Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта.

В России сегодня уделяется большое внимание развитию физической культуры и спорта, с 
значит и деятельности лиц, благодаря которым становится возможным проведение спортивны) 
соревнований. Правовое регулирование труда спортсменов и тренеров-преподавателей -  важная 
составляющая осуществления ими профессиональной спортивной деятельности. Эта деятельност] 
включена в общую систему развития физической культуры и спорта в стране.

Рассматривая данную тему, следует отметить, что правовые основы физической культуры I 
спорта закреплены в различных государственных документах.

3.2. Теория и методика обучения горнолыжному спорту

Теория и методика обучения горнолыжному спорту включает в себя следующие состаляющие:
3.2.1. Особенности многолетней подготовки горнолыжников
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3.2.2. Контроль при проведении занятий по горнолыжному спорту (врачебный, педагогический, 
психологический и биохимический и т.д.).

3.2.3. Инструкторская и судейская практика
3.2.4. Нормы и требования присвоения спортивных разрядов в горнолыжному спорте.
Рассмотрим каждые из составляющих более подробно.

3.2.1. Особенности многолетней подготовки горнолыжников

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание оптимальной динамики 
развития физических качеств, функциональных возможностей и формирование личности.

Для реализации этой цели необходимо:
* определить целевые показатели - итоговые и промежуточные (текущие), по которым можно судить

о реализации поставленных задач;
* разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного процесса на различных 

этапах и циклах подготовки.
Многолетняя подготовка в горнолыжном спорте - единый педагогический процесс, который 

должен строиться на основе следующих методических положений:
* преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп;
* поступательное увеличение объема и интенсивности учебно-тренировочных и соревновательных 

нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности;
* одновременное развитие физических качеств спортсменов на всех этапах многолетней подготовки и 

преимущественное развитие отдельных качеств в наиболее благоприятные для этого возрастные 
периоды (сенситивные периоды);

* учет закономерностей возрастного и полового развития;
* постепенное введение дополнительных средств, ускоряющих процессы восстановления после 

напряженных нагрузок и стимулирующих рост работоспособности.
Подводить спортсменов к параметрам учебно-тренировочной работы, характерным для этапа 

максимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо постепенно, на протяжении 
ряда лет.

1. Этап начальной подготовки (ЭНП) предусматривает начало спортивной специализации 
занимающихся в горнолыжном спорте.

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации): к задачам первого и второго этапов 
начальной подготовки добавляется повышение уровня спортивных результатов и физической 
подготовленности с учетом индивидуальных особенностей занимающихся и требований программы 
по горнолыжному спорту, в индивидуальных случаях предусматривает привлечение перспективных 
спортсменов к специализированной спортивной подготовке для достижения ими высоких 
стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд России и успешно 
выступать на международных соревнованиях; профилактику вредных привычек и правонарушений.

я-
 ф

!

? Раздел подготовки

I __________________________ _________

Этап подготовки

Этап начальной под-ки Тренировочный этап
|

| 1 
1-й год

1
2-3 1
годы

1-2
годы 3-5 годы

! Общая физическая подготовка 170 243 250 1344!|

! ! Специальная физическая подготовка 34 60 53 |( 70

| Специальная техническая подготовка 92 1 139 183 ! 210
1

*
Тренировка на трассах - | - 100 250Н

| ; Контрольные испытания \ - 10 14 1|20
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Теоретическая подготовка | 8 10 14 1 18
1

1 |

_  _ . |
Инструкторская и судейская практика | ! - 2 || 12

]
Медицинский и текущий контроль, | 
дипансеризация

6 ! 8 || 12 ! | || |
г......  |

Восстановительные меропрития, 
психологическая подготовка

В процессе занятий

Г  1
! Воспитательная работа В течение всего годичного цикла

1 :------------
Спортивные соревнования | Согласно календарному плану

I
[ Общее кол-во часов (312 468 624 936

Учебно-тренировочный план по горнолыжному спорту 
на 52 недели учебно-тренировочных занятий
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Горные лыжи являются уникальным видом физических упражнений и относятся к наиболее 
массовым видам спорта, как в нашей стране, так и за рубежом.

«Спорт прекрасный и стремительный». Эти выразительные слова принадлежат англичанину 
А.Луну, одному из основоположников спортивных горнолыжных правил.

Описания горнолыжного спорта полны романтики. И это естественно: ему придают очарование 
снежные горы, вихревые спуски, покорение человеком непривычной стихии снега и скорости, 
приближающей его к полету. Пропагандисты горных лыж издавна воздавали ему хвалу за то, что 
они способны буквально преобразить человека. От стремительных движений и чистого воздуха 
грудь расширяется, кровь струится бодро, проходит живой обмен веществ, повышается аппетит, все 
мышцы, особенно ног, рук, грудные и брюшные укрепляются. Г лаза молодых лыжников и лыжниц 
искрятся. Они быстро замечают склон, быстро иногда в одно мгновение, определяют направление и 
скорость движения, учатся быть храбрыми и рассудительными.

Исследования физической подготовки юных горнолыжников 7-10 лет потребовало изучения 
большого круга разнообразной литературы: медицинской, педагогической, спортивной, а также 
литературы по горнолыжному спорту. Так, например: в книге « Лыжи будущего» авторы Франко и 
Марио Кателли пишут о том, что горнолыжный спорт в последнее время поднялся на высокий 
уровень, но достичь больших вершин возможно лишь только с помощью рационально построенной 
тренировки, хорошей физической подготовленности и хорошей спортивной техникой. Далее они 
пишут, что движения, которые приходится выполнять горнолыжнику, прежде всего в слаломе и 
слаломе-гиганте настолько сложны и быстротечны, что различать их особенности визуально даже 
отличному тренеру практически невозможно. Поэтому, они считают, что в первую очередь 
необходимо применять корректные с точки зрения биомеханики способы кинематографической 
съемки целого, провести качественный и количественный анализ движений горнолыжника.

Занятия горными лыжами требуют от начинающих внутренней активности, заставляют думать, 
анализировать, быстро и правильно реагировать на меняющуюся обстановку - в этом сущность 
подлинного мастерства. Анализируя физиологические изменения при работе горнолыжника на 
организм нужно сказать о двигательной деятельности горнолыжника. Сложная система мускулов- 
антагонистов, сгибателей и разгибателей, позволяет лыжнику выполнить все движения в трех 
плоскостях: одной горизонтальной и двух вертикальных. Лыжник может смещать как отдельные 
части тела относительно друг друга, так и центр тяжести тела вперед-назад, влево - вправо, вверх- 
вниз. Он может совершать все эти движения за счет суставов спины, таза, коленей и голеностопов. 
Мышцы и суставы позволяют лыжнику передавать вращательные импульсы тела и ног на лыжи. 
Под влиянием тренировки у горнолыжников хорошо развивается сила мышц, хорошо развиты 
тазобедренные суставы, позволяющие совершать движения во всех направлениях.

Следует сказать, что анатомия человека объективно позволяет, во-первых, совершать на лыжах 
множество движений, свободно перемещать тело вперед, назад, вверх, вниз, в стороны, смещать 
центр тяжести при нарушениях равновесия, активно и независимо работать ногами. Во-вторых, 
надо тренировать и укреплять свои суставы и мышцы, чтобы они привыкли к специфической 
работе на горнолыжном склоне. Нервная система, мышцы, суставы должны адаптироваться к 
новым условиям, сформировать новые рефлексы.

Горные лыжи нередко называют спортом космонавтов. В этом есть большая доля истины. Так их 
называют не за «космические» скорости, не за облачные траектории горных спусков и не за то, что 
спорт этот принято считать «героическим», хотя, как известно, на горных лыжах успешно катаются 
и пятилетние дети, и седобородые старцы. Космонавты любят этот вид спорта и считают его своим 
за те прекрасные качества, которые он развивает в людях. Прежде всего, это великолепный 
координатор всех систем организма человека: нервной, мышечной, кровеносной. Занятия 
горнолыжным спортом тренируют вестибулярный аппарат, вырабатывается скоростная реакция и 
выносливость, делают человека сильным и ловким, неизмеримо повышают его работоспособность. 
Каждое занятие, каждый выход на гору - это праздник, это радостное событие, которое долго 
помнится, и хочется, чтобы оно повторилось. Вот почему правду говорят: кто хоть один раз встал 
на горные лыжи, тот никогда уже с ними не расстанется.

Специфические особенности воздействия занятий горными лыжами на организм.
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Горные лыжи благоприятно влияют на сердечно - сосудистую систему. Систематическая 
физическая тренировка усиливает функцию сердца и доводит систолический объем до 90-110 мл в 
покое, а при очень больших нагрузках 150 и даже 200 мл. Частота сердечных сокращений при этом 
увеличивается. Сердце имеет десятикратный резерв мощности. Основное различие между 
тренированным и нетренированным человеком заключается в том, что у спортсмена при легкой 
нагрузке повышается ударный выброс крови, то есть сердце работает экономичнее. Таким образом, 
в результате занятий горными лыжами в сердечно - сосудистой системе происходят положительные 
изменения (в виде усиления сократительной способности мышечной стенки сосудов и улучшение 
работы сердца), которые ведут к более быстрому транспортированию крови, насыщенной 
кислородом, к периферическим участкам тела и внутренним органам, что способствует активизации 
общего обмена веществ. Однако нужно помнить, что сердечно - сосудистая система ребенка 7-10 
лет еще не готова к большим физическим нагрузкам. Сердечная мышца еще не приспособлена к 
усилиям высокой интенсивности и поэтому тренер должен знать физические возможности детей и в 
соответствии с этим выбирать нужные упражнения. Спортивная практика в этом возрасте не 
должна носить в основном соревновательный характер, предпочтительны игровые формы 
тренировки.

Механизм положительного воздействия горных лыж на органы дыхания заключается в активной 
тренировке дыхательной мускулатуры, увеличение подвижности грудной клетки, легочной 
вентиляции, жизненной емкости легких, потребления кислорода кровью. Большой положительный 
эффект идет еще из-за того, что занятия в основном проходят на свежем воздухе.

Все вышесказанное позволяет сделать вывод, что горные лыжи являются эффективным 
средством укрепления и развития дыхательной системы. Выполнение различных движений руками 
и ногами вовлекают в работу почти все мышцы тела, сила и эластичность мышц, гибкость и 
подвижность суставов, способность поддерживать динамическое равновесие, все это способствует 
гармоничному развитию мускулатуры. Но, однако, нужно помнить, что скелетная система ребенка 
7-10 лет, особенно на уровне суставных хрящей, проходит стадию активного развития, в течение 
которой кости и суставы еще не достигли необходимой прочности для перенесения большого 
физического напряжения. Очевидно, что у детей этого возраста еще недостаточно развиты скелетно
- мышечный аппарат и функциональная система для того, чтобы активно участвовать в состязаниях. 
У ребенка восьмилетнего возраста начинают развиваться некоторые двигательные качества, но не 
всегда они могут проявиться в сложных упражнениях, которые не под силу еще хрупкому костно - 
мышечному аппарату. Главный недостаток в этом возрасте - неразвитое чувство равновесия. И 
тренер должен улучшить это качество с помощью соответственно подобранных упражнений, чтобы 
ребенок освоился с лыжами, и, прежде всего, легко передвигался на как бы удлиненных более чем 
на метр ногах.

Следует заметить, что у детей до девяти лет, несмотря на недостаточное физическое развитие 
для ведения столь активной деятельности, как выступление в соревнованиях по горнолыжному 
спорту, обычно проявляется тенденция превзойти свои психофизиологические возможности. Это 
может привести к переутомлению и нарушению возрастного созревания ребенка. В связи с этим 
тренер должен знать физические возможности детей и в соответствии с этим выбирать такие 
упражнения, которые наиболее эффективны на том или ином этапе роста юного горнолыжника.

Регулярные занятия горными лыжами являются мощным фактором воздействия на нервную 
высшую деятельность. Свежий горный воздух уравновешивает процессы возбуждения и 
торможения в центральной нервной системе, улучшает кровоснабжение мозга.

Свежий воздух благоприятно воздействует на центральную нервную систему, успокаивает, 
снимает напряжение и утомление. После занятий на свежем воздухе человек легче засыпает, крепче 
спит, у него улучшаются внимание, память.

Рассмотрев оздоровительное воздействие занятий, горные лыжи благоприятно влияют на 
сердечно - сосудистую, дыхательную, нервную системы и опорно-двигательный аппарат. Кроме 
того, нужно отметить, что систематические занятия горными лыжами являются эффективным 
средством закаливания, повышения устойчивости к простудным заболеваниям и воздействию 
низких температур. К тому же, происходящие изменения в крови повышают защитные свойства 
иммунной системы, увеличивая сопротивляемость инфекционным и простудным заболеваниям. •
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Отсюда следует, что в результате занятий горные лыжи оказывают разностороннее 
положительное воздействие на организм. В оздоровительных целях горные лыжи доступны и 
полезны практически всем возрастным категориям (главное чтоб было желание).

Техническое мастерство спортсмена может быть сведено к нулю, если он окажется неспособным 
использовать свои возможности для достижения лучшего результата. Кроме умения управлять 
своими лыжами спортсмен должен научиться управлять своими чувствами, уметь добиваться цели 
в борьбе за победу. Выигрывает тот, кто лучше подготовлен психологически, у кого сильнее воля.

Горные лыжи воспитывают в ребенке такие качества как: целеустремленность, настойчивость, 
инициативность, решительность, смелость, дисциплинированность, выдержка и самообладание. Все 
это суммируется в общем понятии «сила воли».

Всесторонне подготовлен тот, кто, тренируясь, наряду с необходимыми физическими данными и 
навыками, учитывая специфические требования, также оптимально развивает необходимые 
психические предпосылки или, как их иногда называют, познавательные навыки. Большие шансы 
на успех у тех, кто правильно оценивает свои силы и уверен в себе. Условия, в которых проходят 
соревнования, предъявляют повышенные требования к точности выполнения, как конкретных 
двигательных действий, так и умственных операций. Для соответствия этим условиям, 
горнолыжник должен уметь владеть не только своим телом, но и психикой, сознательно 
регулировать свое поведение в экстремальных условиях.

Для развития различных качеств полезны специальные мероприятия такие как: постановка 
конкретных целей на тот или иной период; самостоятельной разработкой планов тренировок; 
совершенствование техники и выполнение упражнений «через не могу», преодоление различных 
малознакомых трасс, умение выйти из нестандартных ситуаций. Уверенность в своих силах - 
важнейшее условие успеха. В процессе спортивной тренировки совершенствованию 
психологических качеств спортсмена необходимо уделять постоянное внимание. Горнолыжник 
должен знать и помнить, что в прохождении трассы на соревнованиях не дается второй попытки и 
малейший промах или растерянность становятся невосполнимой ошибкой. Воспитание воли к 
победе и психологической устойчивости - важная задача. Волевые качества рождаются в борьбе с 
трудностями, в борьбе с самим собой, поэтому в практических занятиях рекомендуется 
придерживаться правил:

- чаще организовывать совместные занятия менее подготовленных занимающихся с сильными 
спортсменами;

- шире использовать соревновательный метод (прикидки и соревнования в отдельных 
упражнениях на технику, лучший результат);

- применять (мячи, фишки, ролики, древки, веревочки и т.д.) в правильности и точности 
выполнения различных упражнений для постановки техники;

- на каждом занятии давать задание выполнять хотя бы одно упражнение в более трудных 
условиях;

- проводить учебно-тренировочные занятия при любых погодных условиях.
Особое место среди средств психологического воздействия занимают способы саморегуляции 

психического состояния, которые основаны на умении спортсмена сознательно контролировать, 
концентрировать и переключать внимание на любые объекты, отвлекаясь от воздействия 
отрицательных факторов и раздражителей, использовать словесные формулировки и специальные 
приемы. Психологическая подготовленность, которая обеспечивает эффективную реализацию 
технических, тактических и функциональных возможностей спортсмена. Умение владеть собой, 
сосредотачиваться на прохождении трассы, не поддаваться отрицательным воздействиям, быть 
готовым к борьбе с более сильным противником, свидетельствует о хорошей психологической 
подготовленности. Уверенность в своих силах - основа решительности и смелости. Неуверенность - 
враг спортивных достижений. Как бы хорошо не владел спортсмен техникой данного вида, но если 
у него появляется чувство неуверенности, нерешительности, то координация его движения 
нарушится. Необходимо учить спортсменов доводить до конца каждое упражнение. Волевые 
качества рождаются в борьбе с трудностями, в борьбе с самим собой. Это важное звено в 
подготовке к соревнованиям, поэтому важно заранее приучать детей к соревновательным условиям. 
Из вышесказанного можно сделать вывод, что горнолыжный спорт - это спорт сильных, смелых,
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решительных, отважных, целеустремленных, уверенных в себе людей. Данный вид спорта 
способствует формированию сильного характера.

Анатомно - физиологические и психические особенности детей 7-10.

Методика обучения горным лыжам и подготовки юных горнолыжников к соревновательной 
деятельности должна соответствовать закономерностям развития и формирования растущего 
организма. Рассматривая этап начального обучения горным лыжам, целесообразно привести данные
о возрастных физических и психических особенностях данного периода развития.

Семилетний возраст является одним из переломных этапов в развитии ребенка. Интенсивные и 
неравномерные темпы роста тела детей, характерные для предыдущих лет замедляются. 
Увеличение веса и роста происходит пропорционально. Интенсивно протекают морфологические 
изменения в тканях, органах, происходит их функциональное совершенствование. К началу 
младшего школьного возраста двигательная функция организма проходит значительный путь 
развития. Существенные изменения наблюдаются в строении мышц. Если раньше мышца росла в 
основном в длину, то теперь она начинает расти в толщину, увеличивается ее масса и 
сократительные способности. Особенно интенсивно развиваются мышца туловища и конечностей. 
Ребенок становится более стройным, с заметными контурами мускулатуры. Корковые отделы 
двигательного анализатора приближаются по степени зрелости к мозгу взрослых людей. Дети 7-10 
лет могут успешно овладевать тонкими координационными сложными движениями, если они 
умерены по амплитуде и не требуют большой силы. В этом возрасте они относительно быстро 
осваивают основы спортивной техники горных лыж, чему способствует высокая подвижность в 
суставах. При освоении элементов техники у детей наблюдаются различные сопутствующие 
движения. Для детей этого возраста существенны три таких важных свойства, как воображение, 
способность к подражанию и склонность к борьбе.

Следует заметить, что у детей до 9 лет, несмотря на недостаточное физическое развитие, для 
ведения столь активной деятельности, как выступления в соревнованиях по горнолыжному спорту, 
обычно проявляется тенденция превзойти свои психофизические возможности. Это может привести 
к переутомлению и нарушению возрастного созревания ребенка. Детей до 9 лет нужно постепенно 
вовлекать в занятия горнолыжным спортом, учитывая их способности. Не переусердствовать в 
нагрузках, а только тренировать в пределах физических возможностей ребенка.

9-10 лет - это возраст расцвета двигательных качеств ребенка. 10-летний ребенок уже довольно 
хорошо знает себя, свои возможности, может контролировать свои движения и, главное способен 
подолгу удерживать внимание при объяснении, также как и взрослые, поскольку он привык к жизни 
в коллективе школы.

Младший школьный возраст самый благоприятный для закладывания фундамента основных 
двигательных навыков и физических качеств. Этот возраст считают лучшим, поскольку все 
показатели физических способностей обнаруживают высокие нормы прироста. В особенности это 
относится к быстроте, ловкости, гибкости и т.д. Дети этого возраста проявляют живой интерес к 
физическим упражнениям, хорошую готовность к обучению, активность и желание заниматься.

Таким образом, ребенок отныне в состоянии усваивать обучение элементам горнолыжной 
техники, ибо его общая двигательная координация значительно улучшилась, а мышцы готовы 
довольно точно реагировать на управляющие нервные импульсы. Лучшие его физические качества: 
легкость, подвижность в суставах, мышечная эластичность, ловкость и сноровка - позволяют 
быстро овладеть навыками движений и облегчают обучение приемам горнолыжной техники. 
Причем техническое обучение должно вестись с учетом особенностей детского организма и вместе 
с тем быть всецело направленно на развитие физических и психических качеств подопечных 
соответственно их возрасту.

У детей младшего школьного возраста необходимо развивать все физические качества (в плане 
общефизической подготовки).

Решающий фактор в тренировке быстроты - высокая интенсивность движений.
Основной задачей ловкости должно быть овладение новыми многообразными движениями. 

Ребенок должен непрерывно осваивать более или менее новые навыки. Упражнения для развития 
ловкости должны отличаться известной степенью трудности в координационно-двигательном
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отношении. Для развития этого качества, как способности быстро перестраивать двигательные 
действия, особенно пригодны подвижные игры и эстафеты, соответствующие данному возрасту.

Гибкость - способность выполнять движения с большой амплитудой. Развитие гибкости следует 
начинать осторожно уже в младшем школьном возрасте, и не только потому, что в этот период 
мышцы особенно податливы к растягиванию, но и потому, чтобы предупредить связанное с 
возрастом сокращение подвижности в суставам. Недостаточно развитая гибкость является 
причиной невозможности приобрести определенные двигательные навыки, задержки в развитии 
других качеств (сила, быстрота, ловкость), снижения качества управления движениями и т. п. 
Гибкость улучшается под влиянием специальных упражнений. Следует также помнить, что 
большая гибкость позвоночника, сочетающаяся с недостаточно или неравномерно (асимметрично) 
развитой мускулатурой, делает его податливым к искривлению. Все это требует, чтобы упражнения 
для развития гибкости сочетались с упражнениями для развития силы.

Упражнения для развития силы в этом возрасте следует предлагать в плане общей физической 
подготовки. Это требует тщательно и глубоко продуманной подготовки к каждому занятию с 
использованием специальной литературы. Развитие этого качества в данный период требует особой 
осторожности. Объем упражнений должен быть небольшим, выполняться упражнения должны в 
пределах малой и средней интенсивности, в сочетании с другими упражнениями (например, с 
упражнениями на гибкость), после соответствующей предварительной подготовки детей. 
Недопустима большая интенсивность выполнения упражнений на силу, поскольку пассивные 
структуры двигательного аппарата еще недостаточно крепки и частые максимальные раздражители 
могут причинить повреждения. У детей 7-10 лет сердечная мышца по своему развитию намного 
отстает от мышцы взрослого человека. Небольшой объем сердца, и незначительная величина 
выброса крови в единицу времени не позволяют достичь больших величин максимального 
потребления кислорода. Усиление сердечной деятельности происходит главным образом за счет 
увеличения частоты сердечных сокращений.

С 7 лет происходит значительное увеличение жизненной емкости легких (ЖЕЛ). На развитие 
дыхательного аппарата ребенка большое влияние оказывают систематические занятия физической 
культурой.

Психические особенности детей 7-10 лет связаны, прежде всего, с так называемым, кризисом 7 
лет. Самой существенной чертой кризиса можно называть начало дифференциации внутренней и 
внешней стороны личности ребенка. Ребенок утрачивает свою непосредственность, что говорит о 
привнесении в его поступки интеллектуального момента. Переживания в этом периоде 
приобретают для ребенка вполне определенный смысл, более того, возникает обобщение 
переживаний. Характерным внешним симптомом проявления кризиса является кривляние и 
манерничанье ребенка. Эти симптомы переходящие, а также новообразования как самолюбие и 
самооценка остаются. Детям этого возраста также свойственна высокая возбудимость нервных 
центров и слабость процессов внутреннего торможения. Отсюда быстрая утомляемость. Однако в 
этом же возрасте детям свойственно подражание, поэтому точный показ и имитация наиболее 
эффективны. При обучении следует пользоваться рассказом, но он должен быть лаконичным и 
образным. Дети особенно быстро утомляются при однообразной деятельности. В связи с этим 
необходимо своевременно изменять содержание и характер занятий. Для сохранения высокого 
уровня работоспособности перерывы между упражнениями должны быть частыми, но 
непродолжительными. Длительное бездействие снижает интерес к занятиям. Короткие перерывы 
между упражнениями оправданы и физиологически, так как утомление у детей данного возраста 
быстро проходит.

Дети младшего школьного возраста склонны к играм и фантазированию, поэтому игровой метод 
обучения особенно продуктивен. Игровым методом можно обучать и всем прикладным 
упражнениям и несложным (для этого возраста) специальным спортивным достижениям, а также 
совершенствовать все основные двигательные качества.

Различия физического развития между мальчиками и девочками в этом возрасте несущественны, 
поэтому различия в содержании упражнений и методике обучения практически отсутствуют.
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3.2.2. Контроль при проведении занятий по горнолыжному спорту (врачебный, 
педагогический, психологический и биохимический и т.д.)

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ И ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ

Основная форма врачебного контроля - врачебные обследования. Проводятся первичные, 
повторные и дополнительные обследования.

Первичные врачебные обследования проводятся перед началом регулярных тренировок. После 
осмотра врач обращает внимание тренера на отклонения в состоянии здоровья (если таковые 
наблюдаются), физическом развитии, функциональном состоянии и дает необходимые 
рекомендации.

Повторные (ежегодные) врачебные обследования позволяют судить о правильности проведения 
тренировочного процесса.

Дополнительные врачебные обследования проводятся перед соревнованиями, после 
перенесенных заболеваний и травм.

Врачебные обследования проходят не реже одного раза в 6 месяцев. В начале и конце учебного 
года занимающиеся проходят углубленное медицинское обследование, которое, с одной стороны, 
позволяет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и 
функциональной подготовленности, а с другой стороны, позволяет проследить за динамикой 
различных показателей в процессе многолетней подготовки. График проведения врачебного 
обследования составляется тренером совместно с главным врачом врачебно-физкультурного 
диспансера. Не рекомендуется проводить врачебные обследования после напряженной тренировки, 
тяжелого трудового дня, сгонки веса в бане. Желательно, чтобы врачебные обследования на­
чинались в утренние часы или через 3-4 часа после работы или приема пищи. Не следует 
обследоваться после бессонницы, впервые 1-2 дня менструации.

Формой врачебного контроля является диспансеризация - система врачебных мероприятий, 
направленных на укрепление здоровья, предупреждение и выявление ранних признаков нарушений 
в состоянии здоровья, которая включает в себя диспансерные, углубленные медицинские 
обследования, этапные комплексные и текущие обследования. Диспансерные и углубленные 
медицинские обследования проводятся 1-2 раза в год в кабинетах врачей различных специализаций 
(терапевт, хирург, отоларинголог и др.) как в состоянии покоя, так и после выполнения стандартной 
нагрузки (велоэргометр, тредбан и др.).

Этапные обследования используются для контроля над динамикой здоровья и тренированности, 
оценки эффективности занятий, контроля за выполнением рекомендаций, данных при углубленных 
обследованиях. Спортсмены обследуются 3-4 раза в год. Особое внимание обращается на изучение 
организма спортсмена непосредственно в процессе тренировки и при выполнении им различных 
функциональных проб и тестов.

Текущее обследование проводят на различных этапах тренировки (перед занятием, в утренние 
часы). Исследуются функциональные сдвиги в организме спортсмена в процессе выполнения 
тренировочных нагрузок.

После окончания врачебного или диспансерного обследования составляется медицинское 
заключение, которое включает в себя:

• оценку физического развития;
• состояния здоровья;
• функционального состояния и физической подготовленности обследуемого;
• рекомендации по режиму и методике занятий физической культурой и спортом;
• показания и противопоказания;
• допуск к занятиям и соревнованиям;
• лечебные и профилактические назначения;
• направления на повторное обследование к врачам по специальностям.

МЕДИКО-БИОЛОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ.
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Основными факторами, определяющими рост спортивных результатов, являются максимальные 
функциональные показатели систем энергообеспечения, эффективность деятельности 
кардиореспираторной системы и их резервные возможности.

При оценке индивидуальных показателей учитывают состояние здоровья спортсмена и степень 
адаптации к максимальным физическим нагрузкам, физическое развитие и биологическую зрелость, 
общую и специальную работоспособность в условиях дозированной нагрузки, функциональное 
состояние сердечно-сосудистой системы и ее производительность —  максимальные возможности 
(функциональные) в условиях работы «до отказа».

Углубленное медицинское обследование производится не менее 2 -х раз в год. Основной задачей 
обследования является определение состояния здоровья спортсмена и выявление различных 
отклонений от нормы в сравнении с предыдущими обследованиями. Углубленное обследование 
проводится в диспансере спортивной медицины. Каждый врач по своей специализации обязан 
провести глубокое обследование с применением всех современных диагностических методов и 
подробно описать в медицинской карте состояние здоровья спортсмена, после чего дать 
рекомендации по профилактике или лечению.

Несвоевременное выявление различных острых или хронических воспалительных заболеваний 
чревато последствиями. Во-первых, спортсмен не в состоянии достичь наибольшего 
тренировочного эффекта, во-вторых, могут наступить необратимые патологические изменения в 
функциональных системах организма.

После проведения лечебных и профилактических мероприятий врач должен решить, продолжать 
или нет тренировочную деятельность в полном, дозированном объеме или рекомендовать об 
отстранении спортсмена вообще от тренировок. На этом этапе обязательно рентгенологическое и 
электрокардиологическое обследование.

Задачами этапного обследования является контроль за динамикой состояния здоровья, 
выявление ранних признаков перенапряжения, адаптации к различным тренировочным режимам. 
Этапный контроль позволяет оценить состояние спортсмена, которое является следствием 
долговременного тренировочного эффекта. Этапный контроль предусматривает оценку состояния 
здоровья, возможностей всех функциональных систем организма, отдельных органов, несущих 
основную нагрузку в тренировочной и соревновательной деятельности.

Применение медицинского тестирования рассматривается не изолированно, а комплексно с 
педагогическими и психологическими тестами.

Как правило, этапное обследование проводится в лабораторных условиях. Для диагностики 
функционального состояния и физической работоспособности спортсмена применяются 
двигательные тесты. Они подразделяются на максимальные и субмаксимальные.

При проведении максимальных тестов достигаются предельные уровни физиологических 
функций:

1 .Определение максимального потребления кислорода (МПК).
2.Определение максимальной физической работоспособности по Торнваллу
-РМ^Стах. Суть его заключается в том, что чем выше интенсивность работы, тем короче 

еевозможная продолжительность и тем меньшее количество работы выполнит испытуемый.
3.Определение максимального кислородного долга (МКД). Величина МКД характеризует 

способность к выполнению анаэробных мышечных нагрузок. Она зависит от емкости анаэробных 
энергоисточников, которая у спортсменов может достигать 1 ккал/кг массы тела.

4.Определение максимальной мощности мышечной работы. Суть этого теста заключается в 
определении мощности мышечной работы при предельно возможной скорости педалирования на 
велоэргометре на различных уровнях сопротивления педалированию. На это требуется примерно 5 
секунд, из них 1-2 секунды уходят на «разгон» - когда скорость увеличивается до индивидуально 
предельных значений. После серии испытаний с разной величиной сопротивления педалированию 
находим максимальную мощность мышечной работ; путем математических расчетов или пс 
графику.

5. Простые анаэробные тесты. В процессе этого теста испытуемые выполняют мышечную работу 
требующую от них максимальной (предельной) мобилизации возможностей течение 1 минуты. С 
другой стороны, по характеру полученной информации он относится; разряду эргометрически:
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тестов, в которых индивидуальные анаэробные возможности оцениваются на основании анализа 
таких критериев, как выполненная работа, достигнутая мощность и др.

Чтобы судить об анаэробной емкости используется эргометрический критерий - максимальное 
количество внешней механической работы на велоэргометре за 1 минуту. Известно, что при 
повторных предельных нагрузках длительностью 50-70 секунд показатели МКД рН и содержание 
лактата в крови достигают своих максимальных показателей - этим обусловлена такая длительность 
проведения теста. Это требование стандартизации продолжительности нагрузки, применяемой для 
тестирования анаэробной емкости.

Из субмаксимальных тестов применяются:
1. Тест Новакки. Смысл теста заключается в том, что определяется время, в течение которого 

испытуемый способен выполнить нагрузку определенной, зависящей от его веса, 
продолжительности. Таким образом, нагрузка индивидуализирована и выражается в Вт/кг.

2. Тест Р\УС|7п- этот тест основан на определении мощности мышечной работы, при которой ЧСС 
повышается до 170 уд/мин.

3. Тест Мюллера. Выражается в виде индекса «работа-импульс», заключается в определении прироста 
ЧСС при ранговом изменении мощности мышечной работы.

Проба Летунова - это трехмоментная комбинированная функциональная проба для оценки
> адаптации организма спортсмена к скоростной работе и работе на выносливость.

4.Гарвардский степ-тест заключается в изучении восстановительных процессов (динамики ЧСС) 
после мышечной работы.

5.Пробы с уменьшением венозного возврата. Изменение венозного возврата крови к сердцу 
оказывает воздействие на сердечно-сосудистую систему и всю систему транспорта кислорода в 
организме.

Применяются: а) проба с натуживанием; б) ортостатическая проба. Контроль направлен на 
оценку текущих состояний спортсмена, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок 
серии занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов. В этом случае применяются 
традиционные формы врачебно-педагогических наблюдений такие, как пробы с повторными и 
дополнительными нагрузками, а также тесты для определения физической работоспособности с 
помощью специфических нагрузок, тест Купера, биохимический контроль.

Проба с повторными нагрузками. При выполнении серии специфических для спортсмена учебно­
тренировочных упражнений с достаточно высокой интенсивностью об уровне его тренированности 
можно судить по степени снижения результативности упражнения и нарастанию утомления. 
Результаты упражнений оцениваются по педагогическим критериям, а нарастание утомления - и по 
педагогическим, и по медицинским критериям.

Пробу с повторными нагрузками проводят тренер-преподаватель и врач. Первый оценивает 
результативность выполняемых упражнений, а второй - адаптационные возможности спортсмена. 
Критериями адаптационных возможностей являются показатели кровообращения и дыхания. 
Конкретный протокол пробы разрабатывается врачом и тренером-преподавателем с учетом 
следующих положений:

- нагрузки должны быть специфичны для фристайла;
- нагрузки должны выполняться с максимально возможной для каждого обследуемого 

интенсивностью;
- нагрузки должны выполняться повторно с оптимальными по продолжительности интервалами 

отдыха и числом повторений.
Пробу с повторными нагрузками применяют в подготовительном периоде с периодичностью 1-2 

раза в месяц.
Проба с дополнительными нагрузками. Суть ее состоит в сравнительной оценке реакций 

организма спортсмена на стандартную нагрузку до и после тренировки. Реакция организма на нее 
оценивается по показателям ЧСС и АД.

Тестирование физической работоспособности с помощью специфических нагрузок на основе 
Принципа Съестранда. Применяются различные модификации пробы Р\УС170- Врачебный 
контроль осуществляет спортивный врач диспансера спортивной медицины. В его обязанности 
входит организация диспансерного наблюдения и врачебного контроля за юны ми спортсменами, 
проведение профилактических и лечебных мероприятий, текущий санитарный надзор за местами
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спортивных занятий, проведение бесед по гигиене, закаливанию, самоконтролю, специальному 
питанию спортсмена и другим подобным вопросам.

Все поступающие в спортивную школу учащиеся представляют справку от школьного или 
районного врача о допуске их к занятиям. В дальнейшем спортсмены,

занимающиеся в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных группах находятся под 
наблюдением диспансера спортивной медицины.

Врачу необходимо анализировать объективные данные медицинского контроля (пульс, 
электрокардиограмму, химический состав крови и т.п.) в динамике их развития с учетом 
педагогических наблюдений тренеров, данных самоконтроля занимающихся, в сопоставлении с 
результатами на тренировках и соревнованиях.

Большую роль играет проведение медицинских профилактических мероприятий. Рекомендуется 
проводить курсы ультрафиолетового облучения, давать родителям рекомендации по рациональному 
питанию и режиму детей. Особенно важно тщательное наблюдение со стороны отоларинголога, 
стоматолога, гельминтолога и своевременное лечение заболеваний.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Горнолыжный спорт способствует формированию таких личностных качеств, как 
целеустремленность, инициативность, настойчивость, упорство, выдержка, самообладание, 
смелость, решительность, воля и психическая устойчивость.

На этапах начальной подготовки и начальной специализации важнейшей задачей 
психологической подготовки является формирование спортивного интереса, перспективной цели, 
дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, чувства времени, 
снега, лыж, скорости движения и прилагаемых усилий.

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной тренировки является 
формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости, 
самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

Психологическую подготовку следует вести с учетом индивидуальных особенностей личности 
спортсмена. Для этого на каждого спортсмена составляется психологическая характеристика, 
отражающая индивидуальное своеобразие личности.

На всех этапах психологической подготовки большое место занимают вопросы диагностики и 
регуляции психического состояния спортсменов. Средства диагностики должны быть объективны, 
просты и не должны занимать много времени.

Необходимо обратить внимание на воспитание у спортсменов идейной направленности, 
дисциплинированности и организованности; развитие способности произвольно управлять своим 
поведением в сложных условиях соревнований; умение преодолевать неожиданно возникающие 
препятствия; владеть собой, быстро оценивать ситуацию, принимать решения и реализовывать их; 
повышение психологической устойчивости в преодолении неблагоприятных внешних условий на 
тренировках (соревнованиях), то есть, развитие сосредоточенности и устойчивости внимания, 
выдержки и самообладания; совершенствование приемов идеомоторной подготовки к выполнению 
упражнений, умения определять момент готовности к началу действия.

Постоянно должна проводиться работа по совершенствованию интеллектуальных качеств; 
развитию наблюдательности, устойчивости и гибкости мышления; развитию творческого 
воображения; вооружению спортсмена способами сохранения и восстановления психического 
состояния путем овладения различными приемами словесного самовоздействия (аутотренингом), 
различными формами отвлечения и переключения, хорошо организованной предсоревновательной 
подготовкой и разминкой (идеомоторная тренировка); овладению приемами саморегуляции 
внутренних состояний, а именно:

- приучение к самоконтролю за внешним проявлением эмоциональной напряженности или 
угнетения (непроизвольное сокращение мышц, изменение дыхания и др.);

- овладение приемами произвольного расслабления мышц, регуляцией дыхания, переключением 
внимания и мыслей, словесной саморегуляции.

Непосредственная психологическая подготовка к конкретному соревнованию предусматривает:
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- создание уверенности в своих силах, активное стремление до конца бороться за достижение 
лучшего результата путем сбора и анализа информации об условиях предстоящего соревнования и о 
противниках;

- уточнение данных о собственной подготовленности, состоянии и возможностях в 
сопоставлении с условиями соревнования;

- специальную подготовку к встрече с неожиданными препятствиями в ходе соревнований;
- определение оптимального варианта действий в соревновании;
- освоение способов настройки перед стартом;

создание и сохранение оптимального уровня эмоционального возбуждения и 
помехоустойчивости перед стартом и в процессе соревновательной борьбы.

При организации и проведении мероприятий психологического и идейно-воспитательного 
характера тренеру-преподавателю следует уметь учитывать сложности подросткового периода 
развития психики. Ориентируясь на ведущую деятельность данного возраста (общение) и 
доминирующие потребности (самоутверждение и самореализация), психологическая подготовка 
закладывает основы формирования мировоззрения с учетом стадий развития самосознания.

Формирование ценностных ориентации спортсмена как личностного, мотивационного, так и 
эмоционально-волевого содержания педагогически реализуется в тренировочном процессе в 
строгой последовательности ступеней развития самосознания подростка-спортсмена, хотя и 
жесткая фиксация по годам обучения не обязательна. Все этапы можно пропорционально 
совмещать в зависимости от достигаемых результатов.

В определении конкретных средств и методов психологической подготовки тренер исходит из 
педагогической необходимости удовлетворить: а) эмоциональность психических состояний 
спортсмена; б) гностический интерес (типа: «....а как у других с этим?», «все ли нормально?», «так и 
должно быть, или по-другому?»); в) когнитивный интерес («...заметили ли это другие?», «а как 
оценили?», «как к этому относиться?»).

Обучение приемам и методам самоанализа и самооценки, устранение дефицита актуальной 
информации о физических, функциональных и психологических новообразованиях возрастного 
развития, включенного в спортивную тренировку, осознание возможностей спортивных форм 
общения и самореализации предлагает проведение широкой информационно-разъяснительной 
работы - от индивидуальных бесед до специально разработанных дискуссий.

По мере достижения навыков самоанализа целесообразно расширять психологические 
мероприятия, формы самоубеждения, методы произвольной мобилизации волевых усилий, средства 
и методы воспитания устойчивости к стрессу в условиях повышения ответственности и т.п. 
Значимость специально планируемых занятий по психологической подготовке возрастает, если они 
используются в тесной взаимосвязи со всей системой идейно-воспитательной работы, 
направленной на развитие моральных принципов ведения соревновательной борьбы, нравственной 
воспитанности, активной жизненной позиции, идейной убежденности каждого спортсмена и 
спортивной команды в целом.

ВОССТАНОВИТЕЛЬНЫЕ И ПРОФИЛАКТИЧЕСКИЕ МЕРОПРИЯТИЯ
Важнейшим средством восстановления после тренировочных нагрузок является обеспечение 

рационального режима дня, создание необходимых гигиенических условий во время 
тренировочных занятий и бытовых удобств во время отдыха.

К активным средствам восстановления следует отнести упражнения разносторонней подготовки, 
проводимые на открытом воздухе, широкое применение игрового метода, вариативность 
тренировочных занятий, мажорный тон проведения занятий, оптимальное чередование нагрузок и 
отдыха. Необходимо следить за полноценным и своевременным питанием, проводить закаливание.

Водные процедуры: душ, теплая ванна, гидромассаж, парная, суховоздушная баня. Душ 
используется после каждой тренировки в течение 5-10 минут с постепенным увеличением 
температуры воды. Наиболее благоприятное положение-сидя, ноги вытянуты, поочередно 
подставляя под душ спину, плечи с руками, ноги. Под душем спортсмен может выполнить 
несложные приемы самомассажа (тех групп мышц рук, плечевого пояса, спины, груди и ног, 
которые наиболее устали).

Теплая ванна (температура воды 38-42°) применяется непосредственно после напряженной 
тренировки. В воду рекомендуется добавлять восстановительные экстракты. Например, на обычную
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домашнюю ванну добавляется 2 столовые ложки хвойного экстракта (лучше кристаллического). 
Время пребывания в ванне - 10-15 минут. После ванны наблюдается хорошее расслабление мышц, 
нормализуется деятельность нервной системы и внутренних органов. Теплую ванну можно 
использовать за 30 минут до сна (температура воды 35-39°).

Финская суховоздушная баня-сауна рекомендуется раз в неделю. Продолжительность 
пребывания в парной 15 минут: два-три захода по 4-6 минут каждый, между заходами отдых в 
течение 8-10 минут.

Гидромассаж (при наличии гидромассажных установок). Температура воды в ванне 35-39°, 
напор струи подбирается индивидуально.

Спортивный массаж применяется на всех этапах подготовки. Тренер должен знать основные 
приемы спортивного массажа (поглаживание, разминание, потряхивание), чтобы в случае 
необходимости подменить специалиста-массажиста. Простейший массаж может быть выполнен 
сразу после тренировки, когда спортсмен прогреется 5-7 минут под теплым душем или в теплой 
ванне.

После больших нагрузок тренер сам может выполнить сегментарный массаж. Он не сложен по 
выполнению, но довольно эффективен в плане восстановления. Выполняется он в течение 15-20 
минут в промежутках между тренировками или перед сном. Для сегментарного массажа спортсмен 
ложится на грудь (спина полностью оголена), руки в стороны. Тренер стоит сзади лицом к 
спортсмену. Выполняется поглаживание и выжимание (все приемы идут от крестцовой области 
вдоль позвоночника к затылку); затем приступают к растиранию и разминанию области лопаток, 
особенно в местах их прикрепления к плечу (обрабатываются задние пучки дельтовидной, 
широчайшая, круглые мышцы и верхние пучки трапециевидной). Заканчивается массаж легким 
поглаживанием и потряхиванием всей спины. Предстартовый массаж используется в сочетании с 
растиранием.

Медико-биологические средства. Помимо витаминизации и рационального питания, 
сбалансированного по своему составу в соответствии с характером тренировочной работы, сюда 
входит использование восстановительных напитков, коктейлей, некоторых растительных и 
фармакологических средств.

Восстановительные напитки применяются в течение дня: перед тренировкой (особенно 
утренней) и после нее. Всего в день рекомендуется выпить около 3-4 стаканов напитка. Со став 
одного из видов напитка: средне заваренный чай (лучше зеленый, можно индийский черный 
байховый), 200 г глюкозы (в порошке), 300-400 миллиграммов аскорбиновой кислоты, минеральные 
соли (например, 1 таблетку Рингер-ЛоккА. Восстановительные коктейли, некоторые растительные и 
фармакологические средства назначаются спортивным врачом и применяются под его 
наблюдением.

Гигиенические средства восстановления. Тренировки преимущественно в благоприятное время 
суток: после 8 и до 20 часов (тренировки в неблагоприятное время суток с целью волевой 
подготовки допустимы и целесообразны в подготовительном периоде). Рациональный режим дня. 
Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к 
соревнованиям. Сбалансированное трех-четырехразовое питание по схеме: завтрак -20-25%, обед - 
40-45%, полдник - 10%, ужин - 20-30% суточного рациона. Удобная одежда и обувь, отвечающая 
гигиеническим требованиям.

3.2.3. ИНСТРУКТОРСКАЯ И СУДЕЙСКАЯ ПРАКТИКА

Занятия проводятся в форме бесед, семинаров, практических занятий, изучения специальной 
литературы, просмотра видеозаписей.

На учебно-тренировочном этапе до 2-х лет обучения учащиеся должны:

- овладеть принятой в горнолыжном спорте терминологией, командами для построения группы, 
отдачи рапорта, проведения строевых упражнений со спортивным инвентарем;

- уметь составлять комплексы упражнений для проведения разминки перед занятиями и 
соревнованиями, для проведения подготовительной, основной и заключительной частей занятия;
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- уметь замечать и исправлять ошибки, допускаемые другими учащимися, в технике 
передвижения на лыжах и в выполнении элементов соревновательной программы;

- уметь показать основные элементы техники прыжков по избранной дисциплине фристайла. 
Судейская практика осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения

учащихся к выполнению отдельных судейских обязанностей в своей группе и других группах - в 
роли контролера на дистанции, в роли судьи на штрафном кругу.

На учебно-тренировочном этапе свыше 2-х лет обучения спортсмены должны:

- уметь составлять план-конспекты учебно-тренировочных занятий по отдельным видам 
подготовки УТЭ до 2-х лет обучения;

- проводить отдельные части занятия по обучению различным способам передвижения на лыжах 
(по заданию тренера-преподавателя);

- уметь выделить наиболее грубые ошибки в технике передвижения на лыжах и показать 
подводящие упражнения для их исправления.

Практика судейства соревнований: в роли помощника судьи на финише и старте; в роли 
помощника начальника трассы.

Уметь выбрать и подготовить места для проведения занятий по горнолыжному спорту. Провести 
инструктаж по технике безопасности.

3.2.4. Антидопинговые мероприятия

Допинг это фармакологические и другие средства, способствующие при введении в организм 
экстренной временной стимуляции его физической и нервной деятельности.
Применение допинга в спорте ставит в неравные условия и может причинить ущерб физической и 
психической полноценности человека.
Принято считать, что употребление допинга —  это сознательный приём вещества, излишнего для 
нормального функционирующего организма спортсмена, либо чрезмерной дозы лекарства, с 
единственной целью —  искусственно усилить физическую активность и выносливость на время 
спортивных соревнований.
Современная концепция в области борьбы с допингом в спорте высших достижений приведена в 
Антидопинговом Кодексе ВАДА (Всемирное антидопинговое агентство, учреждённое по 
инициативе Международного Олимпийского Комитета - МОК). ВАДА каждый год издает список 
запрещённых препаратов для спортсменов и новые версии так называемых стандартов: 
международный стандарт для лабораторий, международный стандарт для тестирований и 
международный стандарт для оформления терапевтических исключений.
Медицинская комиссия МОК запретила применение следующих фармакологических препаратов: 
возбуждающих средств (стимуляторов) разных групп и классов, наркотиков, анаболиков, 
обезболивающих средств, мочегонных средств, пептидных гормонов и их производных.
Введены также ограничения на употребление алкоголя, кофе, местно анестезирующих средств и 
бета-блокаторов, а так же запрещены следующие методы: улучшающие кислородтранспортные 
функции, генный допинг, фармакологические, химические и физические манипуляции. К 
нарушению антидопинговых правил относятся:
1 .Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 
запрещенного метода.
2. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе взятой у 
спортсмена.
3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 
стороны обучающегося или иного лица.
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6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны обучающегося или 
персонала обучающегося.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 
запрещенного метода обучающимися или иным лицом.
8. Назначение или попытка назначения обучающемуся или иным лицом любому 
обучающемуся в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 
или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде 
запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во вне соревновательный 
период.
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица.
10.Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица.
11. Действие обучающегося или иного лица, направленные на воспрепятствование или 
преследование за предоставление информации уполномоченным органом.

В отношении обучающегося (спортсмена) действует «принцип строгой ответственности». 
Персональной обязанностью каждого обучающегося (спортсмена) является недопущение 
попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает внимание на использование обучающими­
ся ( спортсменами) пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 
соответствующим образом производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав 
препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным в упаковке.
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, 
процедуре допинг-контроля, а также документах, регламентирующих антидопинговую 
деятельность размещена на стендах и сайте учреждения. Ссылка на сайт РАА «РУСАДА» Ьйр а: 
//пеуугиааёа. 1па§опа1. пе!

4. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

ВЛИЯНИЕ
ФИЗИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ И ТЕЛОСЛОЖЕНИЯ НА РЕЗУЛЬТАТИВНОСТЬ 

ПО ВИДУ СПОРТА "ГОРНОЛЫЖНЫЙ СПОРТ”

Физические качества и телосложение Уровень влияния

Скоростные способности 2

Мышечная сила 2

Вестибулярная устойчивость 3

Выносливость 2

Г ибкость 2

Координационные способности 3

Телосложение 1

Условные обозначения: 2 - среднее влияние; 3 - значительное влияние; 1 - незначительное 
влияние.
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НОРМАТИВЫ
ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ 

ПОДГОТОВКИ ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ 
ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ГОРНОЛЫЖНЫЙ СПОРТ"

N
п/п

Упражнения Единица
измерени

я

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 7Д 6,7 6,8

1.2. Челночный бег 3 х 10 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

количест 
во 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

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"

N
п/п

Упражнения Единица Норматив
измерения

юноши девушки
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1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 60 м с
не более

11,2 11,8

1.2. Челночный бег 3 х 10 м 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. Поднимание туловища из 
положения лежа на спине за 1 мин

количество
раз

не менее

- 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

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"

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"
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N
п/п

Упражнения Единица
измерения

Норматив

юноши девушки

1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с
не более

14 15,5

1.2. Челночный бег 3 х 10 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 
двумя 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

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

3.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта"

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"

N
п/п

Упражнения Единица Норматив
измерения

юноши девушки
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1. Нормативы общей физической подготовки

1.1. Бег на 100 м с
не более

13,5 14,5

1.2. Челночный бег 3 х 10 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

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России"

Требования к результатам реализации программ спортивной 
подготовки на каждом из этапов спортивной подготовки

Результатом реализации Программы является:
На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде 

спорта "горнолыжный спорт"
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "горнолыжный 

спорт";
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств;
- укрепление здоровья;
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- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года;

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также 

теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 
виду спорта "горнолыжный спорт";

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта "горнолыжный спорт";

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "горнолыжный спорт";
- укрепление здоровья.

На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 

тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование 

навыков в условиях соревновательной деятельности;
- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
- сохранение здоровья.

На этапе высшего спортивного мастерства:
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение 

обучающимися высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной 
деятельности;

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, 
тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "горнолыжный 
спорт";

- сохранение здоровья.
Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

ПЕРЕЧЕНЬ УЧЕБНО - ТРЕНИРОВОЧНЫХ СБОРОВ

N
п/п

Виды учебно-тренировочных 
сборов

Предельная продолжительность учебно-тренировочных сборов по 
этапам спортивной подготовки (количество дней)

Этап начальной 
подготовки

Учебно- 
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации)

Этап
совершенствов

ания
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

1.3. У чебно-трен ировочные 
мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским
- 14 18 18
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спортивным соревнованиям

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 дней

2.3. Мероприятия для 
комплексного медицинского 

обследования
- -

До 3 дней, но не более 2 
раз в год

2.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия в 

каникулярный период

До 21 дня подряд и не более 
двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год
- -

2.5. Просмотровые учебно­
тренировочные мероприятия

-
До 60 дней

ОБОРУДОВАНИЕ И СПОРТИВНЫЙ ИНВЕНТАРЬ, 
НЕОБХОДИМЫЕ ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

N
п/п

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица
измерения

Количеств 
о изделий

1. Бревно гимнастическое штук 1

2. Брусья гимнастические штук 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 погонных

метров
1000

8. Конь гимнастический штук 1
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9. Коловорот (бур) ручной (бензиновый) штук 6

10. Конь гимнастический штук 1

11. Крепления горнолыжные комплект 16

12. Лыжероллеры горнолыжные пар 15

13. Лыжи горные пар 16

14. Мат гимнастический штук 10

15. Мостик гимнастический штук 2

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

17. Палки горнолвшные пар 16

18. Перекладина гимнастическая штук 1

19. Пояс утяжелительный штук 15

20.
Ратрак (снегоуплотнительная машина для прокладки 
горнолыжных трасс)

штук 1

21. Сани спасательные штук 5

22. Скакалка гимнастическая штук 12

23. Скамейка гимнастическая штук 6

24. Скейтборд (роликовый) штук 10

25. Снегоход штук 1

26. Станок 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"

35. Короткие вешки (чарлики) штук 154
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36. Вешки с пружинным механизмом штук 154

37. Сети безопасности "тип В" (заградительные) ПОГ. ЛЛ 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 15м штук 3000

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

N
п
/
п

Наименован
ие

Един
ица

изме
рени

я

Расчетна
я

единица

Этапы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Тренировочный 
этап (этап 

спортивной 
специализации)

Этап
совершенствова

ния
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

коли
чест
во

срок
эксплу
атации
(лет)

колич
ество

срок
эксплуа
тации
(лет)

колич
ество

срок
эксплуа
тации
(лет)

колич
ество

срок
эксплуа
тации
(лет)

1.
Крепления

горнолыжны
е

комп
лект

на
занимаю
щегося

- - 2 3 4 3 6 3

2.
Лыжи

горные
пар

на
занимаю
щегося

- - 2 2 4 1 6 1

3.
Палки

горнолыжны
е

пар
на

занимаю
щегося

- - 1 2 2 1 1 1

ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ

N Наименование спортивной экипировки Единица Количество
п/п измерения изделий
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1. Ботинки горнолыжные пар 10

2. Защита горнолыжная (средство для защиты спины) комплект 10

3. Очки защитные штук 10

4. Чехол для лыж штук 10

5. Шлем штук 1

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

N
п/п

Наименование Единиц Расчет Этапы спортивной подготовки
а

измере
ния

ная
единиц

а
Этап

начальной
подготовки

Учебно- 
тренировочны 

й этап (этап 
спортивной 

специализаци 
и)

Этап
совершенствов

ания
спортивного
мастерства

Этап высшего 
спортивного 
мастерства

колич
ество

срок
экспл
уатац

ИИ
(лет)

колич
ество

срок
эксплуа
тации
(лет)

колич
ество

срок
эксплуа
тации
(лет)

количе
ство

срок 
эксплуа! 
ции (лел

1.
Ботинки
горнолыжные

пар
на

обучаю
щегося

- - 1 3 1 3 1 3

2.

Защита 
горнолыжная 
(средство для 
защиты спины)

компле
КТ

на
обучаю
щегося

- - 2 1 2 1 2 1

3. Комбинезон
горнолыжный

штук
на

обучаю
щегося

- - 1 3 2 2 2 1

4.
Костю м
спортивный
ветрозащитный

штук
на

обучаю
щегося

- - 1 2 1 1 1 1

5. Кроссовки
легкоатлетические

пар
на

обучаю
щегося

- - 1 1 1 1 1 1

6. Носки
горнолыжные

пар
на

обучаю
щегося

- - 1 1 6 1 12 1

7. О чки защитные штук
на

обучаю
щегося

- - 1 1 1 1 2 1

8. Перчатки пар на - - 1 2 2 1 2 1
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горнолыжные обучаю
щегося

9. Термобелье
спортивное

компле
КТ

на
обучаю
щегося

- - 1 2 1 1 2 1

10. Чехол для лыж штук
на

обучаю
щегося

- 1 2 1 2 1 2

11. Шлем штук
на

обучаю
щегося

- - 1 3 1 3 1 3

5. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
Интернет-ресурсы:

• Официальный сайт Федерации горнолыжного спорта и сноуборда России: Шр://луту.Г§$$г.ги/
• Официальный сайт министерства спорта РФ: Ш р : / /у т \у .т т 8р 0н:.20у.ги/
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