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I. Общие положения
 
 1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду
спорта - «спорт глухих» в дисциплинах горнолыжный спорт и сноуборд
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной
подготовке в Муниципальном учреждении дополнительного образования
спортивная школа «Шуколово» (далее Учреждение) с учетом совокупности
минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «спорт глухих», утвержденным
приказом Минспорта России от 28.11.2022 № 1051 (далее – ФССП).
 2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе
соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно- тренировочном
процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса
спортивной подготовки.

В связи с реализацией программы спортивной подготовки основной целью в
деятельности спортивной школы является подготовка спортсменов высокого
класса, способных войти кандидатами в составы сборных команд Московской
области, Российской Федерации.

Программный материал объединен в целостную систему многолетней
спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до
этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач:

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой
и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического
совершенствования;

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и
прохождения спортивной подготовки по виду спорта;

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни,
основами гигиены;

- овладение методами определения уровня физического развития
горнолыжников и корректировки уровня физической готовности;

- получение спортсменами знаний в области спорта – «спорт глухих» в
дисциплинах горнолыжный спорт, сноуборд освоение правил вида спорта,
изучение истории вида спорта, опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично развитой личности методами физического
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик
физической подготовки;

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим
и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и
спортивных соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и
общекультурных ценностей;

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их



- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов
высокой квалификации для пополнения сборной команды Московской области,
Российской Федерации;

Программа определяет задачи деятельности учреждения, режимы
тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и
предельный объем соревновательной деятельности, требования к экипировке,
спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количественному и
качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной
подготовки, структуру годичного цикла.

II. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности.

3. Срок реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную
подготовку в группах на этапах спортивной подготовки.
Сроки реализации Программы в спорте глухих на этапах подготовки:
- начальной подготовки – не ограничивается;
- учебно-тренировочный (этап спортивной специализации) – не ограничивается;
- совершенствования спортивного мастерства – не ограничивается;
- высшего спортивного мастерства – не ограничивается.

- Спортивная подготовка в Учреждении осуществляется на этапах:
начальной подготовки, тренировочном, совершенствования спортивного
мастерства и высшего спортивного мастерства. На протяжении всего периода
спортивной подготовки в Учреждении лица, осуществляющие спортивную
подготовку, проходят несколько возрастных этапов, на каждом из которых
предусматривается решение определенных задач.

- от этапа к этапу следующая: постепенный переход от обучения
техническим и тактическим действиям к их совершенствованию на базе роста
физических и психических возможностей;

- переход от общеподготовительных средств к наиболее
специализированным;

- увеличение собственно соревновательных упражнений в процессе
подготовки;

- постепенное, планомерное увеличение объема тренировочных нагрузок;
повышение интенсивности занятий и, следовательно, использование

- восстановительных мероприятий для поддержания необходимой
работоспособности и сохранения здоровья юных спортсменов.

При определении продолжительности этапов спортивной подготовки
учитываются:

- оптимальный возраст для достижения высоких спортивных результатов;
возрастные границы максимально возможных достижений;

- возможная продолжительность выступлений на высшем уровне.
Нормативные требования к продолжительности тренировочного процесса

по этапам спортивной подготовки, минимальному возрасту лиц для зачисления на



этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих
спортивную подготовку с учетом этапов реализации Программы по виду спорта
спорт глухих - гopнoлыжный спорт, сноуборд, представлены в таблицах 1 и 2.

Таблица 1

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы
лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам

горнолыжный спорт
Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов
спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную
подготовку
(лет)

Наполняе
мость
(человек)

Наполня
емость
(человек
)

Этап начальной
подготовки

Не
ограничивается

9 До года 9-18
Свыше
года

8-16

Учебно-тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализации)

Не
ограничивается

11 До года 6-12

Второй и
третий
годы

5-10

Четверт
ый и
последу
ющие
годы

4-8

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

Не
ограничивается

16 Все
периоды

от 2

Этап высшего
спортивного
мастерства

Не
ограничивается

17 Все
периоды

от 1

*Максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп с учетом соблюдения
единовременной пропускной способности спортивного сооружения и обеспечения требований по
соблюдению техники безопасности : на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном
этапе – не превышающего двукратного количества обучающихся, расcчитаного с учетом
федерального стандарта спортивной подготовки,
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства – с
учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной квалификации спортивный разряд
или спортивное звание), определенный в федеральном стандарте спортивной подготовки ,



согласно Приложения от 30.05.2023 г. №392 к приказу Министерства спорта Российской
Федерации от 03.08.2022 №634 «Об особенностях организации и осуществления
образовательной деятельности по дополнительным образовательным программа

Таблица 2

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы
лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам

сноуборд
Этапы спортивной
подготовки

Срок реализации
этапов
спортивной
подготовки (лет)

Возрастные
границы лиц,
проходящих
спортивную
подготовку
(лет)

Наполняе
мость
(человек)

Наполня
емость
(человек
)

Этап начальной
подготовки

Не
ограничивается

10 До года 9-18
Свыше
года

8-16

Учебно-тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализации)

Не
ограничивается

13 До года 6-12

Второй и
третий
годы

5-10

Четверт
ый и
последу
ющие
годы

4-8

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

Не
ограничивается

14 Все
периоды

от 2

Этап высшего
спортивного
мастерства

Не
ограничивается

15 Все
периоды

от 1

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год
зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. А также, лицо,
желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию,
осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов,
подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном
уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом исполнительной власти.
На всех этапах спортивной подготовки, лица, проходящие спортивную подготовку,
должны быть физически здоровы и не иметь медицинских ограничений на занятия
спортом.



Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивног мастерства и
высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в
список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации
по виду спорта «спорт глухих» и участия в официальных соревнованиях по виду
спорта «спорт глухих» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

Порядок формирования групп на этапах спортивной подготовки определяется
учреждением самостоятельно. Комплектование групп на этапах спортивной
подготовки, а также планирование учебно-тренировочных занятий (по объему и
интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в
соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.

Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с
обучающимися в группах из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении
следующих условий:
- разница в уровне подготовки обучающихся не превышает 2 спортивных разрядов и
(или) спортивных званий;
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
- обеспечено соблюдение требований техники безопасности.
При проведении учебно-тренировочных занятий обучающихся с ограниченными
возможностями здоровья (ОВЗ) при соблюдении единовременной
пропускной способности спортивного сооружения и обеспечении требований по
соблюдению техники безопасности проводятся:
- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с ОВЗ одной
нозологической группы (обучающиеся с ОВЗ с поражением слуха);
- групповые занятия, в которых объединяются обучающиеся с ОВЗ различных
нозологических групп, находящиеся на одном этапе спортивной подготовки;
- инклюзивные занятия, в которых объединяются обучающиеся с ОВЗ с
обучающимися без нарушений состояния здоровья и физического развития.

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки.
Тренировочный процесс в Учреждении, ведется в соответствии с годовым



тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Спортивная подготовка
включает следующие разделы:
общая физическая подготовка; специальная физическая подготовка; техническая
подготовка, тактическая, теоретическая, психологическая подготовка; участие в
соревнованиях; интегральная подготовка; восстановительные мероприятия,
судейская практика.
Объем тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта-
«спорт глухих» – сноуборд и гopнoлыжный спорт представлено в таблице 3.

Таблица 3
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки

Этапный
норматив

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап
(этап спортивной

подготовки)

Этап
совершенствова-
ния спортивного

мастерства

Этап
высшего

спортивного
мастерстваДо

года
Свыше

года

До
тре
х

лет

Свыш
е трех

лет

Количество
часов

в неделю
4,5-6 6-8 12-14 14-16 18-22 24-32

Общее
количество
часов в год

234-
312

312-
416 624-728 728-832 936-1144 1248-1664

Продолжительность 1 часа тренировочного занятия - 60 минут
(астрономический час).

Тренировочная работа ведется на основании настоящей Программы в
соответствии с расписанием занятий, утверждённым директором учреждения.

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную
образовательную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии
с годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной
подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения
непрерывности учебно-тренировочного процесса).

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом
организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной
подготовки. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при
реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
устанавливается в часах (астрономических 60 минут) и не должна превышать:
на этапе начальной подготовки– двух часов;
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов;
на этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного
мастерства – четырех часов.



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

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы
Учебно-тренировочные занятия: Основными формами и средствами

осуществления учебно-тренировочного процесса являются:
- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические

занятия;
- очная и заочная (по видеосвязи) форма проведения учебно-тренировочных и

теоретических занятий;
- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства.
 Учебно-тренировочные мероприятия приведены в таблице 4.

Таблица 4
Учебно-тренировочные мероприятия

№
п/п

Виды учебно-
тренировочных
мероприятий

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по
этапам спортивной подготовки (количество суток)

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных
мероприятий и обратно)

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенст-

вования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

1.1.

Учебно-
тренировочные

мероприятия
по подготовке

к международным
спортивным

соревнованиям

- - 21 21

1.2.

Учебно-
тренировочные

мероприятия
по подготовке

к чемпионатам России,
кубкам России,

первенствам России

- 14 18 21



1.3.

Учебно-
тренировочные

мероприятия
по подготовке к

другим всероссийским
спортивным

соревнованиям

- 14 18 18

1.4.

Учебно-
тренировочные

мероприятия
по подготовке к
официальным
спортивным

соревнованиям
субъекта

Российской Федерации

- 14 14 14

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

2.1.

Учебно-
тренировочные
мероприятия по
общей и (или)
специальной
физической
подготовке

- 14 18 18

2.2. Восстановительные
мероприятия - - До 10 суток

2.3.

Мероприятия
для комплексного

медицинского
обследования

До 3 суток, но не более 2 раз в год

2.4.

Учебно-
тренировочные

мероприятия
в каникулярный

период

До 21 дня подряд и не более двух
учебно-тренировочных

мероприятий в год
- -

2.5.
Просмотровые

учебно-тренировочные
мероприятия

- До 60 суток

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их
спортивного мастерства в Учреждении организовываются и проводятся
тренировочные сборы.

Направленность, содержание и продолжительность тренировочных
сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов,
задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учетом
классификации тренировочных сборов.

Спортивные соревнования.
При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от

Учреждения, необходимо руководствоваться следующими подходами к участию в
спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку,
определяемыми федеральными стандартами спортивной подготовки:



- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об
официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению
(регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой
всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта;

- 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.
Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является

основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования.
Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях,

является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью
организаторов и (или) размещенный на официальном сайте общероссийской
спортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного отделения)
или уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и
исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической
культуры и спорта.

Таблица 5
Горнолыжный спорт

Виды
спортивных

соревновани
й

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенст-

вования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

Контрольные 1 2 4 6
Отборочные - 1 2 2
Основные - 1 2 3

Сноуборд

Виды
спортивных

соревновани
й

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Учебно-
тренировочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Этап
совершенст-

вования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства



Контрольные 2 4 6 7
Отборочные - 3 3 3
Основные - 2 3 3

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня
подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего
этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются
сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом
результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный
план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных
недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные
соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные
соревнования.

Основные соревнования ориентированы на достижение максимально
высоких результатов , полную мобилизацию и проявление физических,
технических и психических возможностей. Целью участия в главных
соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более
высокого места.

Планируемый объем соревновательной деятельности регламентируется
федеральным законом по виду спорта «спорт глухих», планируется ежегодно в
виде календарного плана учебно-тренировочных мероприятий и утверждается
приказом директора Учреждения.

 6. Годовой учебно-тренировочный план.
Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «спорт

глухих» (далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной
нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и
распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной
подготовки и по годам обучения.

Учебный план составляется и утверждается Учреждением ежегодно на 52
недели (в часах). Учебный план определяет общую структуру планируемого
учебно- тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения,
совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их
закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и
последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также
выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой
вклад для достижения спортивных результатов.

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия –
теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-
тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия,
медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью
тренировочного процесса и регулируются Учреждением самостоятельно,
указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной



нагрузки.
Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что
представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода
обучения на данном этапе. Построение многолетней спортивной подготовки в
годичных циклах определяется основным макроциклом: подготовительный
период, соревновательный период, переходный период.



Годовой учебно-тренировочный план ( горнолыжный спорт) Таблица 6

№
п/п Виды подготовки

Этапы и годы подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерстваДо года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

Недельная нагрузка в часах
4,5-6 6-8 12-14 14-16 18-22 24-32

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
2 2 3 3 4 4

Наполняемость групп (чел)
9 8 6-7 4-6 2-4 1-2

1.

Физическая подготовка: 192-247 247-308 318-371 335-383 431-526 525-699
Общая физическая
подготовка 117-153 153-183 162-189 153-175 197-240 250-333

Специальная физическая
подготовка 75-94 94-125 156-182 182-208 234-286 275-366

2. Техническая подготовка 23-37 37-62 187-218 255-291 300-366 399-532

3. Тактическая,
психологическая и
теоретическая подготовка

12-16 16-21 56-66 66-75 84-103 125-166

4. Соревновательная
деятельность

0 0 19-22 22-25 56-69 75-100

5. Инструкторская практика
и судейская практика

0 0 6-7 7-8 9-11 12-17

6. Медицинские,
медико-биологически,
восстановительные
мероприятия, тестирования
и контроль

5-6 6-12 19-22 22-25 28-34 75-100

7. Интегральная тренировка 2-6 6-13 19-22 21-25 28-35 37-50



Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-832 936-1144 1248-1664

Годовой учебно-тренировочный план (сноуборд)

№
п/п Виды подготовки

Этапы и годы подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенство-

вания
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерстваДо года Свыше года До трех лет Свыше трех лет

Недельная нагрузка в часах
4,5-6 6-8 12-14 14-16 18-22 24-32

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах
2 2 3 3 4 4

Наполняемость групп (чел)
9 8 6-7 4-6 2-4 1-2

1.

Физическая подготовка: 194-246 246-324 374-371 371-424 402-492 475-632
Общая физическая
подготовка 194-246 246-324 187-189 182-208 168-206 200-266

Специальная физическая
подготовка 0-0 0-0 187-182 189-216 234-286 275-366

2. Техническая подготовка 23-37 37-54 156-218 218-250 318-389 449-599

3. Тактическая,
психологическая и
теоретическая подготовка

12-16 16-21 37-66 66-75 94-114 150-200

4. Соревновательная
деятельность

0 0 13-22 22-25 57-69 87-116

5. Инструкторская практика
и судейская практика

0 0 6-7 7-8 9-12 12-17

6. Медицинские,
медико-биологически,
восстановительные
мероприятия, тестирования
и контроль

2-6 6-8 19-22 22-25 28-34 38-50



7. Интегральная тренировка 3-7 7-9 19-22 22-25 28-34 37-50

Общее количество часов в год 234-312 312-416 624-728 728-832 936-1144 1248-1664

Календарный план воспитательной работы
Таблица 7

№
п\п

Направление
работы

Мероприятия Сроки проведения

Профориентационная деятельность
1. Здоровье сбережение

1.1 Медико-
биологическое
исследование

Исследование организма спортсмена после/до тренировочной и соревновательной
деятельности

Режим учебно-
тренировочног

о процесса
1.2. Режим питания

и отдыха
Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся:
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима
(продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха,
восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание,
профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание
способов закаливания и укрепления иммунитета);

Режим учебно-
тренировочног

о процесса

2. Патриотическое воспитание спортсменов
2.1. Теоретическая

подготовка
Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с
обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией,
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки

Режим учебно-
тренировочног

о процесса

2.2. Практическа
я
подготовка

Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных
соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения
на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных
праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные
образовательные программы спортивной подготовки;

Режим учебно-
тренировочног

о процесса



2.3 Судейская
практика

Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых
предусмотрено:
- практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и
терминологии, принятой в виде спорта;
- приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в
качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных
соревнований;
- приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований;
- формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;

Режим учебно-
тренировочного

процесса

2.4 Инструкторская
практика

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в
качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
составление конспекта учебно-тренировочного занятия в
соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;- формирование сознательного
отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
- формирование склонности к педагогической работе;

Режим учебно-
тренировочног

о процесса

3. Развитие творческого мышления
3.1. Практическая

подготовка
(формирование

умений и навыков,
способствующих

достижению
спортивных
результатов)

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся,
направленные на:
- формирование умений и навыков,
способствующих достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры
спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов;

В течение года



7, Календарный план воспитательной работы.
В основу воспитательной деятельности заложен принцип взаимодействия

тренера-преподавателя и обучающегося как творческого содружества единомышленников.
Учебно-воспитательный процесс выстраивается на основе всестороннего изучения
личности ребёнка, создания соответствующих условий для удовлетворения его растущих
потребностей и активного участия в жизни социума.
Применяемые воспитательные средства:
- личный пример и педагогическое мастерство педагога;
- высокая организация учебно-тренировочного процесса;
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
- система морального стимулирования;
- система наставничества опытных спортсменов.
Основные организационно-воспитательные мероприятия:
- беседы с обучающимися об истории региона, округа, истории спорта, о здоровом образе
жизни и т.д.;
- анкетирование обучающихся и родителей;
- встречи с выдающимися спортсменами;
-посещение спортивных праздников и соревнований городского и регионального уровней;
- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;
- организация для обучающихся викторин, конкурсов на спортивную
тематику с привлечением родителей;
- организация чествования лучших спортсменов школы.
К программе приложен примерный календарный план воспитательной
работы (Таблица 7).

 
8. Планы мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте.
Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула
тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение
тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение
расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое
использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой
с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в
порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными
стандартами.

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона,
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и
реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми
организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный
паралимпийский комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий,
которые проводят Тестирование на своих Спортивных мероприятиях, Международные
федерации и Национальные антидопинговые организации.

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период - любой период, который не является

соревновательным.



Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и
универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с
допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций,
приведенных в Запрещенном списке.

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных
субстанций и Запрещенных методов.

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.
Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал

команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или
любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую
помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных
соревнованиях.

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб,
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой
организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению
применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является Спортсменом
ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение
«Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни
международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может
действовать следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить
Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных
субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о
местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать
заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое использование.
Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации
и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает
нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к
нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и
2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ
Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой
Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая
приняла Кодекс.

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации,
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с
лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся
сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об



ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих
спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными
с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по
соответствующим виду или видам спорта.

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с
ним, включают следующие мероприятия:

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и
персонала спортсменов, а также родительских собраний;

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях,
осуществляющих спортивную подготовку;

- ежегодная оценка уровня знаний.

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и
универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая
программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются
спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены
принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений
антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе,
взятой у спортсмена.

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной
субстанции или запрещенного метода.

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о
местонахождении.

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг
контроля со стороны спортсмена или иного лица.

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны
спортсмена или персонала спортсмена.

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции
или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому
спортсмену 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 спортсмена или иного лица.
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование

или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности».

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания



запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного
метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на
использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах
правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает,
что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям,
указанным на его упаковке.

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-
контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность,
должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей
спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на
сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА
«РУСАДА».



План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним Таблица 8

Этап
спортивной
подготовки

Содержание мероприятия и его форма Сроки
проведени
я

Рекомендации по проведению мероприятий

Начальной
подготовки

Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в
год

Составление отчета о проведении мероприятия:
сценарий/программа, фото/видео

Теоретическое
занятие

«Ценности спорта.
Честная

игра»

1 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое
обеспечение в регионе

Проверка лекарственных препаратов
(знакомство с международным

стандартом
«Запрещенный список»)

1 раз в месяц

Научить юных спортсменов проверять
лекарственные препараты через сервисы по

проверке препаратов в виде домашнего задания
(тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных
препарата для самостоятельной проверки дома).

Антидопинговая
викторина

«Играй честно» По
назначению

Проведение викторины на крупных спортивных
мероприятиях в регионе

Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая
часть системы антидопингового образования.

Родительское
собрание

«Роль родителей в
процессе

формирования
антидопинговой

культуры»

1-2 раза в
год

Включить в повестку дня родительского
собрания вопрос по антидопингу. Использовать

памятки для родителей. Научить родителей
пользоваться сервисом по проверке препаратов

Семинар
для
тренеров

«Виды нарушений
антидопинговых

правил»,
«Роль тренера и

родителей в процессе
формирования

антидопинговой

1-2 раза в
год

Согласовать с ответственным за антидопинговое
обеспечение в субъекте Российской Федерации



культуры»
Учебно-

тренировочный
Веселые старты «Честная игра» 1-2 раза в

год
Предоставление отчета о проведении

мероприятия: сценарий/программа, фото/видео.
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этап (этап
спортивной

специализаци и)

Онлайн обучение на сайте
РУСАДА

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая
часть системы антидопингового образования.

Антидопинговая
викторина

«Играй
честно»

По
назначению

Проведение викторины на крупных спортивных
мероприятиях в регионе

Семинар для
спортсменов
и

тренеров

«Виды
нарушений

антидопинговых
правил»

«Проверка
лекарственных

средств»

1-2 раза в
год

Согласовать с ответственным за антидопинговое
обеспечение в субъекте Российской Федерации

Родительское
собрание

«Роль
родителей в

процессе
формирования
антидопингов

ой
культуры»

1-2 раза в
год

Включить в повестку дня родительского
собрания вопрос по антидопингу. Использовать

памятки для родителей. Научить родителей
пользоваться сервисом по проверке препаратов

Этапы
совершенствования

спортивного
мастерства и высшего

спортивного
мастерства

Онлайн обучение на сайте
РУСАДА

1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая
часть системы антидопингового образования.

Семинар

«Виды
нарушений

антидопинговых
правил»

«Процедура
допинг контроля»
«Подача запроса
на ТИ» «Система

АДАМС»

1-2 раза в
год

Согласовать с ответственным за антидопинговое
обеспечение в субъекте Российской Федерации



9. Планы инструкторской и судейской практики.
Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно –

тренировочного процесса.
Обучающиеся должны овладеть основными методами построения учебно –

тренировочного занятия, разминки, основной части и заключительной части.
Тренер – преподаватель привлекает обучающихся в роли помощника тренера,
инструкторов и участие в организации и проведении спортивных соревнований в
качестве судей. Для решения этих задач учебно – тренировочные занятия проводятся в
форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы. Привитие судейских
навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения
обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей,
ведение протоколов соревнований.

Теоретическая подготовка по судейству осуществляется на специальных семинарах
и занятиях, судейскую практику спортсмены получают на официальных
соревнованиях. Чтобы предупредить ошибочные решения, рядом с судьей – стажером
в качестве консультанта должен находиться квалифицированныий судья.

В процессе овладения способностями инструктора необходимо последовательно
осваивать следующие навыки и умения:

● построить группу и подать основные команды в движении;
● составить конспект и провести разминку в группе;
● определить и исправить ошибки в выполнении упражнений;
● провести учебно – тренировочное занятие в младших группах под

наблюдением тренера – преподавателя;
Для получения званий судьи обучающийся должен освоить

следующие навыки и умения:
⎯ составить положение о проведении соревнований по сноуборду;
⎯ участвовать в судействе школьных соревнований совместно с тренером;
⎯ участвовать в судействе официальных соревнований в роли судьи и
(или) в качестве помощника судьи. Спортсменам в возрасте с 16 лет, прошедшим
специальную теоретическую и практическую подготовку, при условии регулярного
участия в судействе соревнований присваивается судейская квалификация «Юный
спортивный судья».

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных,
межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила
соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки
упражнений, выполненных спортсменами. Судейская категория присваивается после
прохождения судейского семинара и сдачи экзамена.

Результатом инструкторской и судейской практики должно являться
присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту.

Пример плана инструкторской и судейской деятельности представлен в Таблице 9.
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Примерный план инструкторской и судейской практики Таблица 9
№
п/п

Задачи Виды практических
Заданий

Сроки Ответственный

Группы ТЭ (все периоды)

1

- Освое
ние методики
проведения
тренировочных
занятий по
избранному виду
спорта.
- Выполне
ние
необходимых
требований для
присвоения
звания
инструктора .

1. Самостоятельное
проведение подготовительной
части
тренировочного занятия.
2. Самостоятельное
проведение
занятий по физической
подготовке.
3. Обучение основным
техническим элементам и
приемам.
4. Составление
комплексов
упражнений для развития
физических качеств.
5. Подбор упражнений
для совершенствования
техники.
6. Ведение
документации
относительно
тренировочных занятий.

В
соответствии

с
планом

спортивной
подготовки

тренеры-пре
подаватели

инструктор- методист

Группы ССМ, ВСМ

2

Освоение
методики
проведения
спортивно-
массовых
мероприятий
в физкультурно-
спортивной
организации или
образовательном
учреждении

1. Организация проведение
спортивно-массовых мероприятий,
соревнований под руководством
тренера.

В
соответствии

с
планом

спортивной
подготовки

тренеры-преподават
ели инструктор-

методист

3

Выполнение
необходимых
требований для
присвоения
звания судьи по
спорту

Судейство соревнований
физкультурно- спортивных
организациях.

В
соответствии

с планом
спортивной
подготовки

тренеры-преподава
тели

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения
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восстановительных средств.

Лицо, желающее проходить спортивную подготовку по виду спорта
«сноуборд», может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии
медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для
освоения программы спортивной подготовки.

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися
медицинского обследования.

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск не только к учебно-
тренировочным занятиям, но и к соревновательным мероприятиям.

Начиная с учебно-тренировочного этапа, спортсмены должны проходить
медицинские осмотры во врачебно-физкультурном диспансере, ежегодно.

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением
спортсменами медицинского осмотра.

Спортсмены, входящие в состав сборных команд региона, проходят УМО
раз в 6 месяцев, по вызову из сборной команды, в диспансере, имеющем
соответствующую лицензию.

Спортсмены, из состава сборных команд Российской Федерации, два раза в
год проходят УМО в ФМБА, за это отвечает врач сборной команды, он же составляет
график обследований и необходимых мероприятий, а также контролирует
медико-биологического обеспечения спортсмена.

Этапные (периодические) медицинские обследования используются для
контроля за 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.

Текущие медицинские обследования проводят на различных этапах
тренировки (перед занятием, в утренние часы). Исследуются функциональные сдвиги
в организме спортсмена в процессе выполнения тренировочных нагрузок.
Дополнительные осмотры проводятся перед соревнованиями, после перенесенных
заболеваний и травм, длительных перерывов в тренировочном процессе.

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо
использовать широкий круг средств и методов (гигиенических, психологических,
медико-биологических) с учетом возраста, квалификации и индивидуальных
особенностей спортсмена.

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями общий
режим занятий в организациях спортивной подготовки, дать рекомендации по
организации питания, отдыха.

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (до 3-х лет
подготовки) - восстановление работоспособности происходит, главным образом,
естественным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным
возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий
в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: душ, теплые ванны,
водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе.
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Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 3-х лет

подготовки) – основными средствами восстановления является рациональное
построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному
состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное соотношение нагрузок и
отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах годичного цикла.
Медико-биологические средства восстановления: витаминизация, физиотерапия,
гидротерапия, все виды массажа.

На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом объема
специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается время,
отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными средствами
могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой,
чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение
продолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок.

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех
средств восстановления (гигиенические, психологические, медико-биологические).
При этом следует учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств
на организм спортсмена.

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает
восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального
воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании
с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация
происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных
восстановительных средств дает больший эффект.

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что
вначале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального.

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в
полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагрузок и в
соревновательном периоде.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок
спортсменами. Для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а
также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных
покровов, интенсивность потоотделения и др.).

В Таблице 10 представлен план восстановительных мероприятий и
рекомендуемые средства в зависимости от степени напряжения.

Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности
зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства
восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и
медико-биологические.

Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном
построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными.

Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление
работоспособности:

- рациональное сочетание тренировочных средств разной
направленности;
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- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в учебно-тренировочном

занятии, так в целостном учебно-тренировочном процессе;
- введение специальных профилактических разгрузок;

- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной

деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных

занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные
упражнения, упражнения на расслабления и т. п.);

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы;
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных занятий;
- соблюдение режима дня.

К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки,
разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного
эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение
внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная
тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии,
посещение музеев, выставок, театров.

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения
тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями
упражнений), но и в свободное время.

Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают
врачебно- биологические средства:

• рациональное питание с использованием продуктов повышенной
биологической ценности;

• поливитаминные комплексы;
• различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);
• ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие
физиотерапевтические процедуры;
• контрастные ванны и души, сауна.

С ростом объема средств специальной физической подготовки,
интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо
увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов.
На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки
могут применяться медико-биологические средства восстановления.

Эффективное использование медико-биологических средств восстановления
и повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с
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психологическими средствами в рационально построенной системе тренировки.

Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при
двух- и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении,
вызванном соревнованиями или прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в
турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.

В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы
(включая организацию рационального режима дня и питания с использованием
продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические
процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки,
дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые
медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды
массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение,
электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и
души, сауна.

Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные
процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь
обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы,
спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие
кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые
железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа
почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит
депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными
веществами.

Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые
могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные
возможности спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещенности,
окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий
организуются специальные места для отдыха и отключения в интервалах между
большими нагрузками и по окончании занятий.

Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения
занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение
восстановительных процессов, но и играют важную роль в предотвращении травм
и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального
напряжения.

Питание является одним из основных экологических факторов нормального
течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно
возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и
энергетический обмены претерпевают значительные изменения.

Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов
(мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в
организм витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной
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активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда
содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует
предусмотреть дополнительный прием витаминов.

Общие методические рекомендации:
Постоянное применение одного и того же средства восстановления

уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам
локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании
с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация
организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не
отдельных средств даёт больший эффект.

Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной
работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В
тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется
естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести
к снижению тренировочного эффекта и ухудшению
тренированности.

Планирование восстановительных мероприятий

Уровень
Напряжённость

восстановительных
мероприятий

Средства восстановления

Основной

Нормализация состояния в
результате кумулятивного

воздействия всей серии
тренировочных нагрузок от
микроцикла к микроциклу.

Общий ручной и гидромассаж,
парная баня или сауна, души,

ванны. Комплексы сочетания этих
средств.

Текущий

Компенсация последействий
ежедневной тренировочной

нагрузки определенной
направленности с учётом
специфики последующей

нагрузки.

Восстановительные ванны и души,
гидромассаж, сегментарный

массаж, тонизирующие растирания
в период занятий ОФП, вибро-.
тренировочный и локальный
массаж в сочетании с сауной.

Оперативный

Срочное восстановление
работоспособности в

процессе тренировки от
одной серии упражнений к

другой с учётом
последующей нагрузки.

Восстановительные ванны,
локальный гидромассаж,

локальные тонизирующие
растирания,

локальный восстановительный и
предварительный массаж.
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Таблица 10
Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и

применения восстановительных средств

Наименование мероприятия Сроки Ответственный
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Психолого-педагогические и медико-
биологические средства:
- упражнения на растяжение.
- разминка;
- массаж: восстановительный массаж,
возбуждающий точечный массаж в
сочетании с классическим массажем
(встряхивание, разминание),
локальный массаж;
- искусственная активизация мышц:
- психорегуляция
мобилизующей направленности.
- чередование тренировочных
нагрузок по характеру и интенсивности
- комплекс восстановительных
упражнений - ходьба, дыхательные
упражнения, душ - теплый/прохладный
- душ - теплый/умеренно холодный/ теплый
- сеансы аэроионотерапии;
- психорегуляция
реституционной направленности;
сбалансированное питание, витаминизация,
щелочные минеральные воды

В течении года Тренеры-пре
подаватели по
АФК,
медицинский

работник

Подробно правила допусков спортсменов к соревнованиям и
тренировочным занятиям, медико-биологическое обеспечение описывается в приказе
Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. № 1144 "Об утверждении порядка
организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической
культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных
мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра
лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и
спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне"
(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и
спортивных мероприятиях" (Зарегистрировано в Минюсте России 03.12.2020 N
61238).
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II. Система контроля

 11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки
лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо
выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том
числе, к участию в спортивных соревнованиях:

11.1.На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повысить уровень физической подготовленности;
- овладеть основами техники виду спорта «спорт глухих» , дисциплина

горнолыжный спорт, сноуборд;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со

второго года;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап
спортивной специализации).
11.2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):

- повышать уровень физической, технической, тактической,
теоретической и психологической подготовленности;

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «лыжные
гонки» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных
занятий и участия в спортивных соревнованиях;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта;
- изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и
втором году;

- принимать участие в официальных спортивных
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соревнованиях не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской
Федерации, начиная с третьего года;

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд),
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного
мастерства.
11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:

- повышать уровень физической, технической, тактической,
теоретической и психологической подготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и
питания;

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных

спортивных соревнованиях;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда

«кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в три года;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже

уровня межрегиональных спортивных соревнований;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное

звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного
мастерства.
11.4. На этапе высшего спортивного мастерства:

- совершенствовать уровень общей физической и специальной
физической, технической, тактической, теоретической и психологической
подготовленности;

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая
самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и
питания;

- выполнить план индивидуальной подготовки;
- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких

правил;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

(испытания) по видам спортивной подготовки;
- проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже
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уровня всероссийских спортивных соревнований;

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного
звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые
для присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного
класса» не реже одного раза в два года;

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта
Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
Российской Федерации;

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.

 12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией
обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе
разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов
и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками
(далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной
квалификации.
 Промежуточная аттестация проводится Учреждением не реже одного раза в год и
включает в себя оценку уровня подготовленности обучающегося посредствам сдачи
контрольно-переводных нормативов (испытаний) по оценке соответствия
обучающегося требованиям к результатам прохождения на каждом из этапов
спортивной подготовки.
 В случае невыполнения обучающимся требований к результатам прохождения
спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие
возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение аттестации
продлевается на 12 месяцев со дня окончания действия таких обстоятельств.
Согласно Приложения №392 от 30.05.2023 г. приказа Минспорта России от
03.08.2022 г. № 634.
 Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую
дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-
тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня
подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий
контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах
освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным
обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и
квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для
оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической
подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительным
образовательным программам спортивной подготовки.

Обязательное контрольное тестирование включает:

1. нормативы по общей физической подготовке, основанные на
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требованиях федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта;

2. контроль выполнения квалификационных требований обучающимся
соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом таблицы
11.

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного
процесса и оценочные материалы Таблица 11

№
п\п

Формы
аттестации

Оценочные
материалы

Примечание

1. Контрольные
тесты Протокол

Форма, разработанная
Организацией и включающая
тесты из Рабочей программы
тренера – преподавателя по
АФК

2.
Медико-

биологические
исследования

Заключения
Выдается Заключения
медицинским центром по
всем видам исследования

3. Собеседования Протокол
Комиссии

Проводится по итогам
учебно-
тренировочного года или
полугодий

4. Переводные
нормативы Протокол

Проводятся только для этапов
начальной подготовки и
учебно-тренировочного этапа
(этапа спортивной
специализации) до трех лет,
не имеющих спортивных
разрядов

5. Просмотровые
сборы

Заключение
тренера, Комиссии

Проводятся при отборе детей
на этапы спортивной
подготовки , а также
одаренных и способных детей
перешедших из других видов
спорта или поздно
ориентированных на занятия
спортом

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «спорт

глухих»
Таблица 12
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№
п/п Упражнения Единица

измерения
Норматив

Мальчики девочки

Для спортивной дисциплины «горнолыжный спорт»

1. Бег 30 м с ходу с не более
7,0 7,5

2. Прыжок в высоту с места см не менее
15 10

3. Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа количество раз не менее

8 6

4. Бег на 800 м мин не более
7 7,5

5. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

125 110

6. Наклон вперед из положения стоя
на гимнастической скамье см не менее

+5

7. Поднимание туловища из положения
лежа на спине количество раз не менее

7 5
8. Челночный бег 3x10 м с без учета времени

Для спортивной дисциплины «сноуборд»

1. Бег на 30 м с ходу с не более
6,9 7,5

2. Сгибание-разгибание рук в упоре
лежа количество раз не менее

8 6

3. Челночный бег 3x10 м с не более
10,9 11,5

4. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

135 105

5. Поднимание туловища из положения
лежа на спине количество раз не менее

7

6. Наклон вперед из положения стоя
на гимнастической скамье см не менее

+5

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

для зачисленияи перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной
специализации)по виду спорта «спорт глухих»

 
 Таблица 13

№
п/п Упражнения Единица измерения Норматив

мальчики девочки
Для спортивной дисциплины «горнолыжный спорт»

1. Бег на 30 м с не более
6,0 6,5

2. Челночный бег 3x10 м с не более
10,0

3. Сгибание и разгибание рук в висе
на перекладине количество раз не менее

3



38

4. Бег на 400 м мин, с не более
2.0 2.40

5. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

190 170

6. Запрыгивание боком на скамейку
высотой 30 см за 30 с количество раз не менее

18 12

7. Поднимание туловища из положения
лежа на животе количество раз не менее

5

8. Поднимание туловища из положения
лежа на спине количество раз не менее

5

Для спортивной дисциплины «сноуборд»

1. Бег на 30 м с не более
6,0

2. Бег на 60 м с не более
11,0

3. Бег на 400 м мин, с не более
2.0

4. Сгибание-разгибание рук в висе
на перекладине количество раз не менее

3

5. Челночный бег 3x10 м с не более
10,0

6. Приседание с весом 20 кг количество раз не менее
3

7. Поднимание туловища из положения
лежа на спине количество раз не менее

15

8. Прыжки боком на скамью высотой
30 см и обратно за 30 с количество раз не менее

20

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
«спорт глухих»

 Таблица 14

№
п/п Упражнения Единица измерения

Норматив
мальчики/

юноши
девочки/
девушки

Для спортивной дисциплины «горнолыжный спорт»

1. Бег на 60 м с не более
9,0 9,5

2. Сгибание и разгибание рук в висе
на перекладине количество раз не менее

8 6

3. Бег на 1000 м мин, с не более
4.0 4.30
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4. Выпрыгивание в группировку
за 30 с количество раз не менее

38 30

5. Поднимание туловища из
положения лежа на спине количество раз не менее

10
Для спортивной дисциплины «сноуборд»

1. Бег на 30 м с не более
6,0

2. Бег на 400 м мин, с не более
2.0 2.30

3. Сгибание и разгибание рук в висе
на перекладине количество раз не менее

3 -

4. Челночный бег 3x10 м с не более
10,0 11,0

5. Приседание с весом 20 кг количество раз не менее
3

6. Поднимание туловища из
положения лежа на спине количество раз не менее

15

7. Прыжки боком на скамью высотой
30 см и обратно за 30 с количество раз не менее

20 15

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные

звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства
по виду спорта «спорт глухих»

 Таблица 15

№
п/п Упражнения Единица измерения Норматив

мужчины женщины

Для спортивной дисциплины «горнолыжный спорт»

1. Бег на 60 м с не более
8,5 9,0

2. Сгибание и разгибание рук в висе
на перекладине количество раз не менее

8 6

3. Бег на 1500 м мин, с не более
6.0 6.50

4. Поднимание туловища
из положения лежа на животе количество раз не менее

15 10

5. Поднимание туловища
из положения лежа на спине количество раз не менее

15 10

6. Приседание с весом 30 кг количество раз не менее
10 9

7. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

250 230
Для спортивной дисциплины «сноуборд»

1. Бег на 30 м с не более
8,5

2. Бег на 100 м с не более
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13,0

3. Сгибание-разгибание рук в висе на
перекладине количество раз не менее

12

4. Бег на 1500 м мин, с не более
6.0

5. Приседание с весом 30 кг количество раз не менее
15

6. Поднимание туловища из
положения лежа на спине количество раз не менее

15

7. Прыжок в длину с места толчком
двумя ногами см не менее

240

IV. Рабочая программа по сноуборду
Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый

реализуемый этап спортивной подготовки на основании дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки Организации.

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение
планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы
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спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.
Функции рабочей программы тренера-преподавателя:

нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения
тренером-преподавателем в полном объеме;

целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения
которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;

содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих
усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания);

процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения
элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия
учебно-тренировочного процесса;

оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты
контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки обучающихся.
Структура рабочей программы тренера-преподавателя по АФК:

I. Титульный лист;
II. Пояснительная записка;

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;
IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного этапа

спортивной подготовки;
Содержание рабочей программы тренера-преподавателя:

I. Титульный лист (на бланке Организации):
 Гриф согласования с руководителем Организации;

Название рабочей программы тренера-преподавателя, фамилия, имя,
отчество тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной
подготовки, год обучения, срок реализации (не более года);

II. Пояснительная записка:
 Цель и задачи этапа спортивной подготовки;

Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности
реализуемого этапа спортивной подготовки;

III. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса:
Перспективный план спортивной подготовки (для этапов совершенствования
спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);

 Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);
 План по месяцам;

Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого спортсмена
этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства;

VI. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого этапа
спортивной подготовки.

14 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому
этапу спортивной подготовки.

При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие
этапы:
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На этапе начальной подготовки:
изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
повысить уровень физической подготовленности;
овладеть основами техники спортивных дисциплин вида спорта «спорт глухих»;
получить общее представление об антидопинговых правилах;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принять участие в официальных спортивных соревнованиях

для спортивной дисциплины горнолыжный спорт, сноуборд;
проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию

и интеграцию.
 На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «спорт глухих» и

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в
спортивных соревнованиях;

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;
изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля;
овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт

глухих»;
изучать антидопинговые правила;
не иметь нарушений антидопинговых правил;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором
и третьем году;

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня
спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года;

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства;

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию
и интеграцию.

 На этапе совершенствования спортивного мастерства:
повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической

и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
овладеть основными теоретическими знаниями о правилах вида спорта «спорт

глухих»;
выполнить план индивидуальной подготовки;
изучать антидопинговые правила;
не иметь нарушений антидопинговых правил;
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных

соревнованиях;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

межрегиональных спортивных соревнований;
получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд

или спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего
спортивного мастерства;

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию
и интеграцию.

 На этапе высшего спортивного мастерства:
совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
выполнить план индивидуальной подготовки;
знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь их нарушений;
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

по видам спортивной подготовки;
принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня

всероссийских спортивных соревнований;
достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды
Российской Федерации;

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях;

проходить физическую реабилитацию, а также социальную адаптацию
и интеграцию.

При организации тренировочного процесса с глухими и слабослышащими
спортсменами необходимо учитывать, что у спортсменов основной дефект
сопровождается рядом вторичных отклонений со стороны двигательной сферы,
функциональных систем организма, здоровья в целом.

Для глухих и слабослышащих спортсменов характерны следующие
разнообразные нарушения в двигательной сфере, которые необходимо учитывать
при организации работы:

● недостаточно точная координация и неуверенность в движениях;
● относительная замедленность овладения двигательными навыками;
● трудность сохранения статического и динамического равновесия;
● низкий уровень развития ориентировки в пространстве;
● низкий уровень развития силовых качеств (особенно статической

силовой выносливости, а также силы основных мышечных групп;
● замедленная скорость обратной реакции;
● невыраженное снятие тормозного влияния коры головного мозга.

В работе с глухими спортсменами особая роль отводится показу, который
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необходимо сочетать с доступными для них объяснениями посредством жестовой,
тактильной, устной и письменной речи.

Особенностями построения тренировочного процесса является:
- построение процесса спортивной подготовки, направленного на развитие

широкого круга основных физических и специальных качеств, повышение
функциональных возможностей различных органов и систем человека;
- направленность на коррекцию основного дефекта (сенсорных систем, интеллекта,
речи, опорно-двигательного аппарата и других), коррекцию сопутствующих
заболеваний и вторичных отклонений, обусловленных основным дефектом, с
помощью физических упражнений и других немедикаментозных средств, и
методов.

Программа учитывает специфику спортивной подготовки инвалидов и лиц с
ограниченными возможностями здоровья и обеспечивает строгую
последовательность и непрерывность всего процесса становления спортивного
мастерства спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья
юных спортсменов, повышения функциональных возможностей, гармонического
развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса к
занятиям спортом, трудолюбия, обеспечения всесторонней общей и специальной
подготовки обучающихся, овладение техникой и тактикой в избранной дисциплине,
развития физических качеств, создания предпосылок для достижения высокого
спортивного мастерства, физическую и социальную реабилитацию учащихся.
Программа спортивной подготовки предназначена для тренеров-преподавателей,
руководителей, специалистов и является основным документом для организации и
реализации образовательной и воспитательной работы. Программа обоснована
новыми подходами к планированию, использованию технологий в процессе
обучения и воспитания, которые отражены:

- в принципах обучения (индивидуальности, доступности, преемственности и
результативности);

- в формах и методах обучения (групповые и индивидуальные тренировочные и
теоретические занятия, работа по индивидуальным планам (работа по
индивидуальным планам обязательна на этапах СС и ВСМ),

- медико- восстановительные мероприятия, тестирование, медицинский
контроль, участие в соревнованиях, матчевых встречах, учебно-тренировочных
сборах, инструкторская и судейская практика занимающихся);

- в методах контроля и управления образовательным процессом (анализ
результатов деятельности детей, тестирование, контрольно-переводные испытания,
врачебный контроль, контроль в процессе обучения);

- в средствах обучения (обеспечение необходимым инвентарем и
оборудованием, рассчитанного на группу обучающихся, использование технических
средств в обучении);

- в формах подведения итогов (тестирование, медицинский контроль, участие в
соревнованиях, матчевых встречах, инструкторская и судейская практика
занимающихся).

Горнолыжный спорт с каждым годом завоевывает все большую популярность.
Это отличное средство активного отдыха. Занятие горнолыжным спортом
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оказывает разностороннее влияние на организм человека. Прохождение спусков
различной крутизны и рельефа вовлекает в работу большие группы мышц и
воздействует на развитие и укрепление основных функциональных систем
организма, в очередь, на сердечно - сосудистую, дыхательную и нервную.
Paзнooбpaзныe условия занятий на лыжах и сноуборде способствуют
формированию таких двигательных качеств, как выносливость, сила, ловкость. Во
время занятий у лыжников воспитываются морально-волевые качества -
дисциплинированность, смелость, настойчивость, способность к преодолению
трудностей любого характера, трудолюбие, чувство коллективизма. Единственная
проблема для желающих заниматься горнолыжным спортом для людей с
нарушением слуха — это осуществление контроля на трассе, которое должен
осуществлять инструктор, тренер- преподаватель.

Велико реабилитационно - оздоровительное значение занятий на лыжax.или
сноуборде. Катание с гор на чистом морозном воздухе, выполнение мышечной
работы значительно повышают общую работоспособность организма, его
сопротивляемость к различным заболеваниям. В любом возрасте горные лыжи
широко используются как средство активного отдыха.

Как вид спорта – «спорт глухих» горнолыжный спорт выделяет свои
спортивные дисциплины. Перечень спортивных дисциплин по горнолыжному
спорту представлен в таблице № 1 (в соответствии с Всероссийским реестром
видов спорта).

Спортивные дисциплины вида спорта- спорт глухих», горнолыжный спорт

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины
скоростной спуск 114 255 3 7 1 1 Я

супер - гигант 114 256 3 7 1 1 Я

слалом - гигант 114 257 3 7 1 1 Я

Слалом 114 258 3 7 1 1 Я

супер - комбинация 114 259 3 7 1 1 Я

Скоростной спуск. В скоростном спуске самые длинные трассы из всех видов
горнолыжного спорта, а спортсмены развивают высокие скорости (свыше 100
км/ч). Спортсмены по одному проходят дистанцию один раз. Соревнования
выигрывает спортсмен, показавший наилучший результат.

Супер-гигант относится к скоростным видам программы, представляет собой
дисциплину, объединяющую в себе скоростной спуск и гигантский слалом. Со
скоростным спуском супер-гигант схож скоростью, которую развивают
спортсмены. С гигантским слаломом — траекторией трассы.
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Спортсмены проходят трассу, где расстояние между воротами больше, чем в
гигантском слаломе. На прохождение трассы дается только одна попытка.

Слалом- гигант. В гигантском слаломе минимальное расстояние между
воротами на трассе, которую проходят спортсмены, расположены не менее 30
метров друг от друга. Количество ворот зависит от длины трассы и перепада высот.
Результат складывается из прохождения двух различных трасс.

Слалом. В слаломе спортсменам необходимо пройти трассу, размеченную
воротами, расположенными по отношению друг к другу ближе, чем в других
дисциплинах. Количество ворот зависит от длины трассы и перепада высот. Слалом
наиболее сложная в техническом отношении дисциплина. На соревнованиях
спортсменам необходимо преодолеть две различные трассы, из суммы результатов
и складывается итоговое время.

Супер-комбинация представляет собой вид программы, объединяющий в себе
одну трассу супер-гиганта и одну трассу слалома. Результат определяется по сумме
прохождения двух трасс.

Сноуборд (сноубординг) - олимпийский вид зимнего спорта, представляет
собой спуск по горным склонам на специальной доске, которая называется
сноуборд. Имеет некую схожесть с серфингом, является ответвлением от
горнолыжного спорта.

В 1998 году сноуборд был признан Международной федерацией лыжного
спорта, а вслед за этим Международный олимпийский комитет включил сноуборд в
программу зимних Олимпийских игр. Сноуборд в России пользуется большой
популярностью у детей и подростков. В настоящее время сноуборд как вид спорта
прочно завоевал своё место.

Спортивный снаряд – сноуборд, состоит из основания (доски) и жестко
прикрепленных к ней двух креплений.

Спортсмен в специальной обуви вставляет ноги в крепления и застегивает их,
после чего он начинает спуск со снежной горы. За годы своей непродолжительной
эволюции сноуборд превратился из примитивной доски в продукт
высокотехнической цивилизации, вобрав в себя самые передовые технологические
процессы.

Если сравнивать сноуборд и горные лыжи, то сноубординг уступает в скорости,
но выигрывает в маневренности. Кроме этого, считается, что катание на сноуборде
осваивается быстрее, чем спуск на лыжах.

Большинство видов сноубординга не требует отличной от горнолыжного
спорта инфраструктуры, а потому катание на сноуборде доступно на всех
горнолыжных курортах. Эти факторы обуславливают высокую популярность
любительского сноубординга среди молодежи, и едва ли он уступает в ней горным
лыжам, если не превосходит их.

Впервые сноуборд как Сурдлимпийская дисциплина спорта глухих включена в
программу Сурдлимпийских игр в 1999 году (XIV зимние Сурдлимпийские игры,
Давос, Швейцария). В России на официальном уровне сноуборд среди глухих
начал культивироваться в 2008-м году.

Перечень спортивных дисциплин вида спорта – «спорт глухих» сноуборд
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Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины
Биг-эйр 114 335 3 7 1 1 Л

Параллельный Слалом-гигант 114 248 3 7 1 1 Л

Параллельный Слалом 114 249 3 7 1 1 Л

Слоуп-стайл 114 273 3 7 1 1 Л

Сноуборд-кросс 114 250 3 7 1 1 Л

Хаф-Пайп 114 251 3 7 1 1 Л

Биг-эйр. Включен в программу Сурдлимпийских Игр 2019г. Биг-эйр фристайл
дисциплина, в которой тренировки и соревнования проходят на специальном
построенном трамплине. Прыжок тщательно рассчитывается, чтобы он был
затяжным и зрелищным. Выступления участников на соревнованиях оценивают по
сложности трюков, амплитуде, динамике, «чистоте» приземления, захвата доски

Параллельный Слалом. (от норв. sla - наклонный и норв. lam - трек, тропа) –
дисциплина, в которой два спортсмена спускаются по параллельным трассам с
установленными на них флагами синего и красного цветов.

Параллельный слалом-гигант (от норв. sla - наклонный и норв.låm - трек,
тропа) дисциплина ,в которой 2 спортсмена одновременно стартуют на двух
расположенных рядом на одном склоне трассах. По сравнению с параллельным
слаломом параллельный гигантский слалом отличается большими расстояниями
ворот и, следовательно, более высокими скоростями

Сноуборд-кросс. (также бордер-кросс или борд- кросс) (англ. Snowboard cross) -
скоростная дисциплина сноуборда, в которой на специально подготовленной трассе
состязаются в скорости от четырёх до шести спортсменов одновременно

Слоуп-стайл. фристайл дисциплина, состоящая из выполнения серии
акробатических прыжков на серии трамплинов, пирамидах, контр-уклонах, дропах,
перилах и т.д., расположенных последовательно на всём протяжении трассы

Хаф-Пайп. (от англ. Half-pipe - половина трубы) – фристайл-дисциплина, в
тренировках и соревнованиях используют специально построенный рельеф,
который представляет собой в разрезе половину трубы. Выступления участников на
соревнованиях оценивают по сложности трюков, амплитуде, динамике, «чистоте»
приземления, захвата доски и стилю выполнения трюка

Особенности осуществления спортивной подготовки в спортивных
дисциплинах вида спорта спорт глухих, содержащих в своем наименовании
словосочетания и слова: "сноуборд", определяются в Программе.

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта глухих
учитываются при:

- составлении планов спортивной подготовки, начиная с этапа начальной
подготовки;

- составлении плана физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий.
Спортивная подготовка по виду спорта спорт лиц с поражением слуха

проводится с учетом групп, к которым относятся спортсмены, в зависимости от
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степени их функциональных возможностей, требующихся для занятий
определенной спортивной дисциплиной вида спорта спорт глухих (далее -
функциональные группы).

Программный материал для всех групп занимающихся распределен в
соответствии с возрастными особенностями спортсменов, их общей физической
подготовленностью и рассчитан на творческий подход со стороны педагогов к его
освоению.

На всех этапах подготовки в учебно-тренировочных занятиях должны
применяться в большом объеме различные упражнения: развивающие гибкость,
ловкость, координацию, выносливость, силу, подвижность в суставах, с отягощениями
и без отягощений, на месте и в движении. Индивидуально, с партнером и в группе.
Упражнения со снарядами и на снарядах, с использованием тренажерных устройств и
технических средств.

На основании нормативной части программы в спортивном учреждении
разрабатываются планы подготовки спортивных групп и отдельных спортсменов с
учетом имеющихся условий. Утверждение планов подготовки проводится на
основании решения тренерского совета директором СШОР.

В основу комплектования учебных групп положена научно обоснованная
система многолетней подготовки с учетом возрастных закономерностей становления
спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и
увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем
занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием
здоровья, уровнем спортивных результатов.

Тренировочный год сноубордиста 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:

– укрепление здоровья спортсменов;
– совершенствование общей и специальной физической подготовленности;
– изучение и совершенствование отдельных элементов техники сноуборда.
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 обще подготовительным. 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 – обще
подготовительный и специально-подготовительный.

Задачи обще подготовительного этапа – повышение уровня общей
физической подготовленности спортсмена, увеличение возможностей основных
функциональных систем его организма, развитие необходимых
спортивно-технических и психических качеств.
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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 спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях;
- достижение высокой степени психологической устойчивости к различным

факторам соревновательной обстановки.
При подготовке к ответственным стартам происходит значительное снижение

общего объема 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 сноубордиста, 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
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
сноубордиста следует решать 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 микроциклов). По направленности решаемых задач можно выделить
несколько видов мезоциклов:

1. Развивающий – развитие специальной спортивной работоспособности,
совершенствование технико-тактической подготовленности, повышение уровня
психологической подготовленности.
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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, технико-тактической подготовленности, достижение
высокой степени психологической устойчивости к различным факторам
соревновательной обстановки.

4. Восстанавливающий – восстановление деятельности отдельных органов и
систем сноубордиста, снижение тренировочной нагрузки, повышение уровня
общефизической подготовленности.

Тренировка юных спортсменов имеет ряд методических и организационных
особенностей: - тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть
ориентированы на достижение в первые годы занятий высокого спортивного
результата:

-тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать
функциональным возможностям растущего организма;

- в процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим,
обеспечить гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля
за состоянием здоровья, подготовленностью занимающихся и их физическим
развитием;

- надежной основой успеха юных спортсменов является приобретенный фонд
умений и навыков, всестороннее развитие физических качеств, решение
функциональных возможностей организма.

При построении тренировочного процесса необходимо руководствоваться
следующими принципами:

- сознательности и активности;
- наглядности;
- систематичности или повторности;
- последовательности;
- постепенности;
- всесторонности;
- индивидуализации.
Принцип сознательности и активности. Чтобы в совершенстве овладеть

техникой изучаемого двигательного действия, спортсмен должен сознательно и
целеустремлённо применять свои способности для достижения, как конечной цели,
так и поэтапных целей, преодолевая трудности и неудачи.

Активность подразумевает осмысленность изучаемого материала: понимание
значения каждого элемента движения, контроль за движением, анализ ошибок и поиск
путей их устранения.

Принцип наглядности – создание определённого понятия и образа действия,
созерцания внешней картины движений и выявление простейших механизмов
движения в том или ином элементе техники. Образ разучиваемого двигательного
действия создаётся не только за счёт зрительного восприятия, но и за счёт ощущений
слухового и вестибулярного анализаторов. Совокупность этих ощущений со
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словесным описание действия центральной нервной системы создаёт полную картину
двигательного действия. Необходимо понимать, что один человек лучше
воспринимает через зрительный, а другой – через слуховой анализатор. Определение
ведущего анализатора поможет повысить эффективность тренировочного процесса,
применяя для одного – образное и демонстрационное, а для другого –
словесно-логическое объяснение материала. Большое значение для принципа
наглядности имеет обратная связь: выполнение движений перед зеркалом,
использование видеосъёмок и тому подобное.

Следует также учитывать, что в младшем возрасте ведущую роль занимает
чувствительное восприятие, создаваемая посредством образов и образных
представлений.

Принцип систематичности или повторности выполнения двигательных
действий непосредственно связан с достижениями совершенной техники движений.
Двигательное действие, особенно сложное по технике, изучается и закрепляется
только при многократном его повторении через оптимальные промежутки времени.
Систематичность выполнения двигательного действия формирует следовой эффект в
ЦНС и создаёт оптимальную интегральную функциональную систему данного
действия. Необходимо помнить, что повторное выполнение действия должно
выполняться прежде, чем начнут исчезать следы от предыдущего исполнения.

Для более эффективного изучения двигательных действий необходимо помнить
о следующих положениях:

- изучаемое действие закрепляется и совершенствуется только при повторном
его выполнении;

- выполнение двигательных действий приводит к мышечному утомлению и
утомлению ЦНС, поэтому необходимо время для отдыха и восстановления сил;

- во время выполнения двигательных действий и после них организм начинает
приспосабливаться к условиям нагрузки, происходит изменения, которые сохраняются
некоторое время, поэтому их надо подкреплять.

Таким образом, при обучении двигательным действиям они должны иметь
оптимальную повторяемость выполнения и оптимальный промежуток времени между
ними для восстановления, чтобы сохранить положительные сдвиги от предыдущих
действий.

Принцип последовательности в тренировочном процессе заключается в таких
правилах:

- от простого – к сложному;
- от усвоенного – к неусвоенному;
- учёт соответствия уровня развития физических качеств требованиям

технического исполнения двигательного действия.
Техника двигательного действия, изучаемая впервые, всегда опирается на уже

знакомые, изученные движения. Поэтому, необходимо расширять диапазон простых
двигательных действий, на которые впоследствии можно опереться при изучении
новых видов техники. Порой, перед изучением техники двигательного уровня
необходимо развитие тех или иных физических качеств, требуемых для успешного
овладения техникой. Поэтому, всегда надо подбирать те упражнения, которые
соответствуют уровню физического развития занимающегося, и по мере
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необходимости подтягивать его слабые стороны физической подготовленности.

Принцип постепенности напрямую связан с применением (техники
выполнения) физических нагрузок в тренировочном процессе и усложнением техники
выполняемых двигательных действий. Следует всегда помнить, что чрезмерная
нагрузка негативно влияет на организм новичка, поэтому необходимо подбирать для
него оптимальные нагрузки. Сложностью подбора оптимальных нагрузок является то,
что величина нагрузок зависит от многих факторов: пола спортсмена, его возраста,
уровня тренированности и других.

Принцип всесторонности связан с применением разнообразных, но схожих по
структуре упражнений, направленных на решение основных задач.

Нагрузку необходимо чередовать по объёму и интенсивности, постепенно её
увеличивать, чтобы происходило привыкание организма. Нельзя забывать, что
однообразные, постоянно применяющиеся упражнения вызывают адаптацию
организма к ним, поэтому эффективность от их исполнения снижается.

Принцип индивидуализации возникает в связи с разным уровнем
подготовленности, в том числе:

- с половыми и возрастными различиями;
- с анатомо-физиологическими особенностями индивидуума, его

психологическими особенностями и различной степени реагирования организма
каждого человека на тренировочный процесс.

На начальных этапах, когда ещё спортсмены не проявили своих особенностей
наиболее эффективно групповое обучение. Но даже при групповом обучении
тренер-преподаватель индивидуально выявляет ошибки в технике и помогает их
исправить. В зависимости от возраста и подготовленности спортсмена, периодов и
этапа подготовки одним сторонам тренировки уделяется больше внимания, другим
меньше. На начальном этапе больше времени уделяется освоению техники элементов
сноуборда и других упражнений, общей физической подготовке. На последующих
этапах – совершенствованию тактического мастерства и специальной физической
подготовке. Обучение технике и тактике, развитие физических и волевых качеств
осуществляется посредством систематического выполнения физических упражнений,
то есть основного средства тренировки. Кроме того, используются идеомоторные
упражнения. Важную роль играют также средства восстановления функциональных
возможностей сноубордистов между отдельными упражнениями и тренировочными
занятиями.

Физические упражнения делятся на три основные группы:
1) упражнения в том виде, в котором специализируется спортсмен;
2) общеразвивающие упражнения, которые подразделяются на две подгруппы:
- упражнения других видов спорта, применяемые для общего физического

развития;
- общеразвивающие подготовительные упражнения с различными предметами и

без них, которые предназначены для всестороннего физического развития и широко
используются в подготовке новичков, а также для исправления дефектов телосложения
и физического развития.

3) специальные упражнения для развития физических качеств и волевых качеств
применительно к сноубордингу, а также для обучения технике и тактике и
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совершенствованию в них.

Развитие основных физических качеств: силы мышц, быстроты, выносливости,
ловкости, гибкости осуществляется в процессе общей и специальной физической
подготовки. Общая физическая подготовка направлена на гармоничное развитие
спортсмена. Специальная физическая подготовка направлена на развитие всех органов
и систем, всех функциональных возможностей организма спортсмена.

Развитие силы мышц, особенно у начинающих, происходит в первую очередь
за счет приобретения умения владеть своими мышцами, быстро сокращать и напрягать
их с большей силой, увеличения мышечной массы, а также умения проявлять волевые
усилия. Сноубордистам нужно развитие всех мышц тела для обеспечения любой
двигательной деятельности, но в особенности требуется усиление тех мышц, работа
которых определяет результативность. Поэтому требования к уровню развития
мускулатуры всего тела, к отдельным мышечным группам определяется физической
подготовленностью спортсмена.

Развитие выносливости необходимо сноубордистам не только для участия в
соревнованиях, но и для выполнения большого тренировочного объема работы.
Спортсмену нужна специальная выносливость, которая определяется специфической
подготовленностью всех органов и систем спортсмена, значительно более высоким
уровнем его физиологических и психических возможностей применительно к
горнолыжному спорту.

Развитие быстроты определяет успех в движениях по трассе. При развитии
быстроты необходимо учитывать тот факт, что в движениях не сходных по
двигательной структуре, приобретенная быстрота не переносится на другое
упражнение. Развивать быстроту необходимо с 10-12 лет и значительно улучшить
путем развития силы мышц.

Развитие гибкости нужно сноубордистам для выполнения движений с большей
амплитудой. Посредством специальных упражнений спортсмен достигает большей
гибкости, чем требуется, создавая как бы запас гибкости. Развитию гибкости уделяют
больше времени, в основном- в подготовительном периоде.

Развитие ловкости. Ловкость необходима сноубордистам при неожиданно
возникающей двигательной задаче, требующей быстроты ориентировки и
безотлагательного выполнения. Ловкость понадобится сноубордисту, чтобы
обезопасить себя во время движения по трассе, прохождения отдельных её элементов,
прыжках, неудачном приземлении, при падении и т.п. Для развития ловкости
используются упражнения, в которых спортсмен вынужден проявлять находчивость.

Структура тренировочного занятия включает в себя вводно-подготовительную
часть (разминку), основную и заключительную часть.

Разминка состоит из двух частей. Задача первой части состоит в том, чтобы
поднять общую работоспособность организма за счет усиления главным образом
вегетативных функций (разогревание). Во второй части разминки идет подготовка к
предстоящей работе. Продолжительность разогревания зависит от температуры
воздуха и общей продолжительности занятия. В холодную погоду разминка длится
значительно дольше, чем в жаркую погоду.

Основная часть тренировочного занятия направлена на повышение у
занимающихся всесторонней физической и специальной подготовленности, обучение
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спортивной технике и тактике, воспитание волевых качеств, развитие силы, быстроты,
выносливости, гибкости.

Наиболее целесообразна такая последовательность:
1) упражнения для обучения и совершенствования техники;
2) упражнения для развития быстроты и ловкости;
3) упражнения для развития силы;
4) упражнения для развития выносливости.
Заключительная часть необходима в каждом тренировочном занятии для

постепенного снижения нагрузки, приведения организма в состояние, близкое к норме.
Для заключительной части занятия наилучшим средством служит выполнение
упражнений в спокойном, равномерном темпе.

Важное значение в многолетнем процессе приобретает знание
тренером-преподавателем возрастных особенностей становления спортивного
мастерства. Содержание тренировочных занятий зависит от возрастных особенностей.

Возрастные различия наблюдаются в строении позвоночного столба. Даже после
14 лет костная ткань тел позвонков продолжает увеличиваться. Длительные
напряжения, сильные толчки, связанные с жестким приземлением, могут повредить
хрящевую ткань, привести к искривлению позвоночника, нежелательным изменениям
в грудной клетке, строении костей конечностей. Чтобы костная система развивалась
нормально, нужно правильно подбирать и умело дозировать упражнения. Большая
эластичность хрящей и подвижность в суставах у детей помогает достигать им
большой амплитуды в движениях, что положительно влияет на развитие костной
ткани, способствует формированию и росту скелета ребенка.

С 12 лет начинается усиленный рост мышц. Несмотря на быстрый рост
мускулатуры, она все же отстает от роста скелета и только у девочек в 13-15 лет
достигает в среднем 36 % от общего веса. Поэтому продолжительные однообразные
упражнения, требующие больших физических напряжений, в этот период надо
применять осторожно.

Количество крови у человека с возрастом тоже изменяется. В 14 лет оно
составляет 9%, а у взрослого – 8 %. Капилляры у детей имеют относительно более
широкий просвет, поэтому крови по ним протекает больше, чем у взрослых. В детском
возрасте питание тканей и процессы окисления происходят активнее, интенсивнее
растет сердце. В период полового созревания, когда темп роста сердца превышает
темп роста кровеносных сосудов, кровяное давление иногда значительно поднимается.
В этом периоде лучше упражняться с малой нагрузкой и с достаточным количеством
пауз для отдыха. На деятельность сердца влияет состояние психики. Эмоции и другие
психические факторы особенно проявляются в детском и подростковом возрасте. В
детском и подростковом возрасте с совершенствованием функции двигательного
анализатора повышается восприимчивость к обучению двигательным навыкам. В этом
возрасте дети способны овладеть большим числом двигательных навыков, тонкими по
координации движениями, если только они не связаны с необходимостью приложения
большой мышечной силы или выносливости. Поэтому начинать обучение в раннем
возрасте нужно с правильной, наиболее рациональной техники, применять большое
количество разнообразных подвижных игр с элементами легкой атлетики, с высокой
эмоциональной насыщенностью.
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Упражнения в играх должны способствовать усвоению техники и образованию

двигательных навыков, а также развитию физических качеств: быстроты,
выносливости, силы, гибкости и ловкости.

Обучение упражнениям и доведение техники выполнения их до совершенства
связано с проявлением значительных мышечных усилий, с необходимостью
выполнять быстрые движения при достаточно высоком напряжении центральной
нервной системы. Поэтому повышать нагрузку нужно постепенно (особенно на
сердечно- сосудистую систему).

Подготовка сноубордистов проводится в несколько этапов, которые имеют свои
специфические особенности. Главным отличием является возраст и уровень
физического развития учащихся, зачисляемых в ту или иную группу подготовки.
После каждого этапа занимающиеся сдают предусмотренные программой нормативы.
Многолетняя подготовка сноубордистов строится на основе методических положений,
которые и составляют комплекс задач, решаемых в тренировочном процессе. Прежде
всего, это целевая направленность подготовки юных спортсменов на высшее
спортивное мастерство. При большом охвате детей занятиями сноуборд главным
остается воспитание спортсменов высокого класса. Для этого в течение всего периода
проводится отбор наиболее перспективных детей. На всех этапах подготовки
необходимо так строить подготовку, чтобы сохранить равновесие между затратой и
восстановлением энергоресурсов занимающихся. Для этого нужна рациональная
структура тренировочного процесса и индивидуализация подхода к каждому
спортсмену. Мастера высокого класса можно подготовить только при комплексном
решении задач обучения, тренировки и всестороннего физического развития.

На этапе начальной подготовки эта проблема решается наиболее просто- за счет
комплексных занятий. Когда на этапе начальной специализации происходит
дифференциация подготовленности юных спортсменов, такой подход становится
малоэффективным. Необходимо использовать специализированные тренировочные и
короткие соревновательные циклы. Участие в соревнованиях по сноуборду
предполагает предварительное развитие физических качеств, овладение большим
арсеналом двигательных навыков сноубордической техники. Только тогда появляется
возможность освоить технику и тактику сноуборда и результативно использовать их в
соревнованиях. Разнообразие содержания технико-тактического мастерства требует
комплексного развития основных физических качеств и функционального
совершенствования деятельности всех систем организма, что достигается в процессе
разносторонней физической подготовки.

Наряду с развитием основных физических качеств воспитываются и
специальные качества, специфичные для сноуборда. Воспитание физических качеств и
овладение разнообразными двигательными навыками оказывают непосредственное
влияние на все стороны подготовки спортсменов, но более всего на
технико-тактическую подготовку. Уровень развития качеств влияет на выбор
технических приемов и их биомеханические характеристики. Достаточно высокий
уровень позволяет строить движение по оптимальной схеме, что обеспечивает его
эффективность и наоборот - отставание в развитии ведущего для данного упражнения
качества не в состоянии компенсировать и самая идеальная его модель.

Достаточно высокий уровень развития физических качеств определяет выбор
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той или иной тактической схемы прохождения спортивной трассы. Превосходство в
физической подготовленности при определенных условиях может компенсировать
недостатки мастерства спортсмена. Физически подготовленные спортсмены обладают
более устойчивой психикой и способностью к преодолению психических напряжений.
У них отмечается большая степень уверенности в действиях, настойчивость. Высокие
функциональные возможности позволяют им легче справляться с утомлением,
сохранять эффективность деятельности и на этой основе добиваться превосходства в
тактической деятельности.

Между развитием двигательных качеств (сила, быстрота и другие) и
формированием двигательных навыков существует тесная взаимосвязь. Развитие
двигательных навыков происходит в процессе совершенствования движений.
Физическая подготовка - процесс, направленный на укрепление и сохранение
здоровья, формирование телосложения спортсмена, развитие и совершенствование его
физических качеств. Специфика содержания физической подготовки юных
спортсменов заключается в развитии основных физических качеств, необходимых для
достижения хороших результатов в спорте. Физическими (двигательными) качествами
принято называть отдельные качественные стороны двигательных возможностей
человека. Уровень их развития определяется не только физиологическими
возможностями его органов и систем, но и психическими факторами, в частности,
степенью развития волевых качеств.

Развитие различных сторон подготовленности юных спортсменов происходит
неравномерно. В одном возрасте преобладает рост одних качеств, в другом – иных.
Величины годовых приростов различны в разные возрастные периоды и неодинаковы,
а также отличаются по относительным (если сравнить) приростам разных качеств:
показатели силовой статической выносливости не совпадают с уровнем динамической
выносливости. Выносливость, координация движений, здоровый дух и ловкость
являются необходимыми качествами хорошего сноубордиста. Современный
сноубординг представляет собой один из самых напряженных видов спорта, поэтому
каждый сноубордист должен быть в состоянии высшей физической готовности. В
связи с этим, очень важно сохранить соразмерность развития основных физических
качеств у юных спортсменов, что позволяет соотносить степень развития физических
качеств в той мере, которая нужна для достижения успеха именно в сноуборде.
Тренеру-преподавателю необходимы знания возрастных особенностей развития юных
сноубордистов и модельные характеристики сноубордистов высокой квалификации.
Строить подготовку юных спортсменов необходимо с учетом равномерного
нарастания в процессе развития их физических способностей.

В одном возрастном периоде прогрессирует сила, в другом– выносливость и т.д.
Эти периоды наиболее благоприятны для совершения соответствующих двигательных
качеств, и тренер должен способствовать их воспитанию, давая нагрузки специальной
направленности.

В Таблице 15 представлены сенситивные (благоприятные) периоды развития
двигательных качеств. Однако необходимо учитывать, что в начальные группы для
перспективной подготовки к достижению высокого спортивного мастерства в
основном отбирают детей, имеющих определенные соматические и
морфофункциональные особенности. Необходимо учитывать, что дети, имеющие
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высокий рост, отличаются от менее рослых и по темпам полового созревания, и по
нарастанию физических способностей. Чаще всего такие дети опережают своих
сверстников по соматическим показателям, а иногда и по физическим способностям.

Таблица 15
Примерные сенситивные (благоприятные) периоды развития двигательных качеств.

Морфофункциональные показатели, физические качества Возраст (лет)
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Рост + + + +
Мышечная масса + + + +
Быстрота + + +
Скоростно- силовые качества + + + + +
Сила + + +
Выносливость (аэробные возможности) + + + + + +
Анаэробные возможности + + + + + +
Гибкость + + +
Координационные способности + + + +
Равновесие + + + + + +

Тренировочный процесс на этапах совершенствования спортивного мастерства
и высшего спортивного мастерства должен проходить на спортивных объектах,
приспособленных для занятий сноубордингом и располагающих необходимым
инвентарем и оборудованием.

При проведении тренировочных занятий тренеры и спортсмены должны
соблюдать правила техники безопасности, утвержденные директором учреждения.

Тренеры-преподаватели обязаны соблюдать правила поведения, расписание
тренировочных занятий, установленные режимы занятий и отдыха.

Тренировочные занятия должны проводиться на основе утвержденных
индивидуальных планов спортивной подготовки. Тренер-преподаватель должен иметь
план тренировочного занятия. Тренировки могут строиться по групповому и
индивидуальному принципам.

К тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж
по охране труда, медицинский осмотр во врачебно-физкультурном диспансере и не
имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. Тренер-преподаватель не должен
допускать до тренировочных занятий спортсменов, не предоставивших справку,
подтверждающую допуск к тренировкам и соревнованиям.

Во время проведения тренировок необходимо строго соблюдать требования
техники безопасности. Спортсменам запрещается тренироваться на спортивных
объектах самостоятельно, без тренера. Тренер-преподаватель обязан проверить
физическое и психологическое состояние спортсмена перед началом тренировки.
Основную часть тренировки можно выполнять только после полноценной
интенсивной разминки, чтобы избежать различного рода повреждений и травм.
Тренер-преподаватель обязан проверить техническое состояние место проведения
занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после окончания тренировки.

Тренеры и спортсмены должны знать методы профилактики спортивного
травматизма и иметь навыки оказания первой доврачебной помощи.
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С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и

своевременного назначения необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а
также для эффективной организации анализа данных углубленного медицинского
обследования необходимо отслеживать динамику средств и методов тренировочного
процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных
нагрузок в рамках программы ТО (текущее обследование). Текущее обследование, на
основании которого проводится индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок,
рекомендуется проводить на всех тренировочных занятиях. Для контроля за
функциональным состоянием юных легкоатлетов используется частота сердечных
сокращений (ЧСС). Она определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов
в области лучевой артерии на руке, сонной артерии в области шеи или
непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 или 30 с, с
последующим пересчетом ударов в минуту.

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная
направленность по каждому тренировочному заданию. В Таблице 16 представлены
значения частоты сердечных сокращений и преимущественной направленности
физиологической мощности выполненной работы.

По ЧСС контролируется и оценивается интенсивность тренировочной нагрузки,
которая лежит в основе планирования как одного тренировочного занятия, так и в
микро-, мезо- и макроциклов подготовки. Фактическое значение ЧСС позволяет
оценить возможности реализации планируемой интенсивности нагрузок. В Таблице 17
представлена шкала интенсивности тренировочных нагрузок.

Таблица 16
Направленность тренировочных нагрузок с учетом основных путей энергообеспечения(данные

значения варьируются в зависимости: от возраста, пола и индивидуальных особенностей организма
спортсмена)

ЧСС (уд./мин) Направленность
100-130 Аэробная (восстановительная)
140-170 Аэробная (тренирующая)
160-190 Анаэробно-аэробная (выносливость)
170-200 Лактатная-анаэробная (спец. выносливость)
170-200 Алактатная-анаэробная (скорость-сила)

Таблица 17
Шкала интенсивности тренировочных нагрузок

Интенсивность Частота сердечных сокращений
уд/10 с уд/мин

Максимальная 30 и больше 180 и больше
Большая 29-26 174-156
Средняя 25-22 150-132
Малая 21-18 126-108

Для оценки адаптации спортсменов к тренировочным нагрузкам рекомендуется
процедура исследования физической работоспособности сердечно-сосудистой
системы при проведении пробы Руффье-Диксона. Проба проста в проведении и
расчете, и может выполняться тренером перед тренировкой. Процедура тестирования
начинается с измерения ЧСС в покое, после 5-минутного отдыха (Р1), в положении
сидя. Затем выполняется 30 глубоких приседаний за 45 секунд с выпрямлением рук
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перед собой. Во время подъема руки опускаются вдоль туловища. Сразу же после
окончания 30 приседаний измеряется пульс (Р2) в положении стоя, а после минутного
отдыха - в положении сидя (Р3).

Оценка скорости восстановления пульса (индекс Руффье) производится по
формуле: Р =[(Р1+Р2+Р3)-200]/10.

Качественная оценка работоспособности представлена в таблице 18.
Таблица 18

Оценка адаптации организма спортсмена к предыдущей работе
Качественная оценка Индекс Руффье

Отлично 2 и менее
Хорошо 3-6

Удовлетворительно 7-10
Плохо 11-14

Плохо очень 15-17
Критическое 18 и более

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и
соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые
профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в
самоконтроле самого спортсмена, в связи с этим необходимо ознакомить
занимающихся с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия (Таблица
19, Таблица 20).

Таблица 19
Внешние признаки утомления

Внешние
признаки
утомления

Степень утомления
Небольшая Значительная Резкая (большая)

Окраска кожи Небольшое
покраснение

Значительное покраснение Резкое покраснение или
побледнение, синюшность

Потливость Небольшая Большая (плечевой пояс) Очень большая, появление соли на
висках, на майке, рубашке.

Дыхание Учащенное,
ровное

Сильно учащенное Резко учащенное, поверхностное с
отдельными глубокими вздохами,

сменяющимися
40

беспорядочным дыханием
(значительная одышка)

Движение Быстрая
походка

Неуверенный шаг,
покачивание

Резкие покачивания, отставания при
ходьбе, беге, в походах

Внимание Хорошее,
безошибочное
выполнение

Неточность в выполнении
команды, ошибки

Замедленное выполнение команд,
указаний при перемене направлений

передвижений воспринимаются
только громкие команды

Самочувствие Никаких жалоб Жалобы на усталость, боли в
ногах, одышку, сердцебиение

Жалобы на те же явления. Головная
боль, жжение в груди, тошноту

Таблица 20
Оценка самочувствия

№
п.п.

Состояние организма Баллы

1. Исключительно легкое состояние 10
2. Высокая работоспособность, большое желание тренироваться 9
3. Среднее состояние работоспособности, которое оценивается как хорошее 8
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4. Состояние работоспособности несколько ниже среднего, легкая усталость,

удовлетворение от тяжелой тренировки
7

5. Состояние, при котором после тренировки большое желание лечь в постель, ощущение
тяжести в ногах.

6

6. Сильное утомление, нежелание тренироваться 5
7. Очень сильное утомление, боли в мышцах ног, стучит в висках 4
8. Общее недомогание 3
9. Болезнь 3

15. Теоретическая подготовка представления в таблице 20
Целью подготовки по данной предметной области является овладение

минимумом знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его социальной
роли. В соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с
основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических
упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических занятий
является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее,
формирование спортивного образа жизни.

Теоретическая подготовка в группах начальной подготовки проводится в
виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале тренировочного
занятия или в форме объяснений во время отдыха. В тренировочных группах, кроме
того, проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме
непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность
усвоения теоретических, методических знаний существенно повышается за счет
использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков,
плакатов и других наглядных пособий.

При проведении подготовки следует учитывать возраст занимающихся и
излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед
следует рекомендовать литературу для чтения об истории развития вида спорта,
воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной
тренировке по горнолыжному спорту, лыжным гонкам, плаванию, спортивные
журналы и энциклопедии для детей и т.п.

В зависимости от конкретных условий работы в план теоретической
подготовки можно вносить коррективы. В плане теоретических занятий следует
отражать и такие темы, как врачебный контроль и самоконтроль, профилактика травм
и заболеваний, восстановительные мероприятия при занятиях горнолыжным спортом
и другие. Задачи теоретической подготовки включают в себя следующие вопросы:

общие понятия о системе физического воспитания и о теории спорта; знание
перспектив развития физической культуры и спорта в стране и мире; знание теории и
практики вида спорта; знание вопросов психологической подготовки спортсмена;
знание вопросов гигиенического режима спортсмена, врачебного
контроля; знание вопросов профилактики травматизма.

Создание методики подготовки высококвалифицированных спортсменов
является чрезвычайно трудной задачей. Существует много отличных друг от друга
мастеров и чемпионов горнолыжного спорта. Но главным и необходимым условием
для хорошей работы является атмосфера дружного коллектива, в котором поощряется
развитие индивидуальных качеств и товарищеское соперничество. Нужно указывать
общее направление к модели идеального движения и стремиться помочь достигнуть
цели за счет хорошей организации учебно-тренировочного процесса. Тренеры,
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которые творчески подходят к организации своей работы, являются сами если не
авторами, то, по крайней мере, соавторами методики подготовки спортсменов
высокого класса. Их обобщенный опыт ложится в основу современной методики.

В своей работе тренер должен акцентировать внимание на творческой
активности самих спортсменов, потому что без их личной инициативы и
заинтересованности, без самоанализа не может быть успешным учебно-
тренировочный процесс. Самоподготовка хорошо мобилизует психологически, а также
развивает чувство личной ответственности за результат. Кроме того, доверие к
ученику и поощрение его самостоятельности создает благоприятный фон для
тренерской работы.

В любом из видов горнолыжного спорта тактика тесно соприкасается с
техническими приемами, ибо решающим в определении тактического рисунка
прохождения трассы является техническое мастерство. Оно побуждает спортсмена на
более смелые, решительные действия, что, в конечном счете, положительно
сказывается на скорости. Однако высокая скорость к добру не приводит, поэтому
слаломист должен хорошо знать свой «регламент».

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

состоянию снегового покрова и на основании этого определять траекторию и скорость
движения, применение тех или иных элементов техники (скольжения, бокового или
углового смещения, опережений и т. п.);

умение по поставленным фигурам определять дистанцию между воротами,
характер их размещения (по скату, наискось, поперек склона и по вертикали), их
аритмичность, плотность, чтобы на основании этого конкретизировать свои действия;

развитое ощущение оптимальной скорости спуска на отдельных отрезках,
гарантирующей их успешное прохождение с определенной степенью риска, учет
уровня тренированности, физического и психологического состояния и
предшествующей стабильности результатов;

рациональное распределение усилий по попыткам и по участкам дистанции с
учетом своей выносливости и конкурентоспособности;

умение запоминать трассы по всей длине, трезво оценивая наиболее простые и
трудные участки;

способность по возможности «растягивать» аритмичную постановку отдельных
ворот до усредненного ритма данной трассы и кривизны поворотов.

Тактику спуска определяет конкретная обстановка на трассе. Сложные участки,
на которых велика возможность падения, требуют особого внимания. Это естественно
ведет к лимитированию скорости, к поиску наиболее приемлемого варианта
преодоления данного отрезка. Особенно это важно на скоростном спуске, где падение
не только приводит к поражению, но подчас и к травме.

Улучшать спортивные результаты горнолыжник может по двум основным
направлениям:

совершенствованием контакта лыж со снегом за счет улучшения элементов
скольжения;выбором лучшей траектории движения по трассе.

Говоря о первом направлении, надо помнить, что плоское скольжение с точки
зрения скорости предпочтительнее резаного - оно совершается с меньшим
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напряжением мышц и минимальными деформациями снега, т. е. с меньшими
потерями. Плоскорезаное скольжение занимает, золотую середину.

Что касается оптимальной траектории, то ею будет та, которая позволяет
максимально использовать техническое мастерство и темперамент спортсмена.
Темперамент иногда проявляется в агрессивной тактике с заметными колебаниями
скорости, а иногда в спокойной манере, при более равномерной скорости скольжения,
это зависит от индивидуальности спортсмена.

Техническая и тактическая подготовка составляет одно целое. Отдельное и
пристальное внимание в рамках многолетней Программы необходимо уделять
методической части тренировок в различных видах горнолыжного спорта и
психологической подготовке занимающихся.

Главная задача психологической подготовки формирование и
совершенствование спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности,
определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов
нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные
достижения. Формирование необходимых личностных качеств спортсмена происходит
с помощью изменения и коррекции отношения спортсмена к выполняемой и
предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к
нервно- психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного
задания, к спортивному режиму и к спортивной жизни вообще.
Основнымиметодами психологической подготовки являются беседы тренера со

спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование
разнообразных средств и приемов психолого-педагогического воздействия:
убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования
соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. В тренировочных
группах основными задачами психологической подготовки являются развитие
спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для решения
усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и
умению управлять предстартовым состоянием на соревнованиях.

В группах спортивного совершенствования, высшего спортивного мастерства
основными задачами психологической подготовки являются развитие
морально-волевых качеств характера, овладение приемами самовнушения и
саморегуляции состояний во время соревнований и тренировок, развитие мотивации
на достижение высших спортивных достижений.

В процессе психологической подготовки у спортсменов должны формироваться
следующие качества:

«чемпионский» характер, т.е. характер волевого, целеустремленного, творчески
мыслящего «бойца»;

высокий уровень чемпионской мотивации с неуклонной устремленностью на
достижение высоких и стабильных спортивных результатов;

высокий уровень сосредоточенности и устойчивости внимания, острой
наблюдательности за действиями противника;

способность предельно мобилизовывать свои возможности для успешной
борьбы с противником;

целеустремленность, настойчивость, воля к победе; выдержка и самообладание;
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способность обеспечивать уверенный, эмоционально выдержанный
«боевой» внешний вид, являющийся одним из важных

факторов психологического давления на соперника и стабилизации своего
внутреннего

СОСТОЯНИЯ;
наличие в сознании «банка памяти» наиболее ярких, успешных действий,

победных игровых ситуаций, мысленное воспроизведение которых позволяет
оптимизировать психическое состояние и осуществлять настрой на успешные
действия.

Спорт – «спорт глухих» - гopнoлыжный спорт, как вид спорта, способствует
формированию психической выносливости, целеустремленности, самостоятельности
в постановке и реализации целей, принятии решении, воспитание воли. Психические
процессы, характерные для деятельности горнолыжников: переключение,
подвижность и распределение внимания, двигательная память, оперативное
мышление, а так же гибкость и быстрота мышления (принятия решения), среди
волевых качеств особенно выделяется решительность и смелость.

Средства психологической подготовки подразделяются на две основные группы:
ВЕРБАЛЬНЫЕ (словесные) лекции, беседы, доклады. Идеомоторная,

аутогенная и психорегулирующая тренировки.
КОМПЛЕКСНЫЕ всевозможные спортивныеи психолого-

педагогические упражнения.
Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и

специальные. Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические
методы, методы моделирования и программирования соревновательной и
тренировочной деятельности.

Специальными методами психологической подготовки являются: стимуляция
деятельности в экстремальных условиях, методы психической регуляции,
идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения.

На этапе начальной подготовки важнейшей задачей общей психологической
подготовки является формирование спортивного интереса.

Перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного мышления,
непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение
определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки. Мотивы
человека определяют цель и содержание его деятельности, интенсивность его усилий
для достижения цели, влияют на его поведение.

Основу мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы,
сложившиеся в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к
высоким спортивным достижениям следует рассматривать, как одну из важнейших
сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного
характера. Задача психологической подготовки на тренировочном этапе и спортивного
совершенствования является формирование спортивной мотивации, уверенности в
достижении цели, настойчивости, самостоятельности, эмоциональной устойчивости.
Цель, которую тренер-преподаватель по АФК ставит перед спортсменом, должна быть
реальной, основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для
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достижения запланированного результата. Только при глубокой убежденности
спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь намеченной цели в
заданный промежуток времени, при осознании ее важности у юного спортсмена
возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. Тренер должен умело
поддерживать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к достижению
поставленной цели. Этот процесс обязательно предусматривает регулярную
информацию тренера-преподавателя по АФК о достижениях юного спортсмена, о том,
что ему еще осталось сделать, чтобы выполнить намеченную программу.

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием утомления и
сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в процессе соревнований,
вызывает изменения в организме спортсмена, выражающиеся в своеобразии
психической деятельности, определенной динамике психических процессов,
снижении интенсивности процессов сознания.

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится
преодолевать трудности, которые в отличие от объективных, обусловлены
индивидуально-психологическими особенностями его личности. Они возникают в
сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, чувств, переживаний и
психологических состояний в связи с необходимостью действовать в
определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. В зависимости от
индивидуальных особенностей спортсмена субъективные трудности в одних и тех же
условиях проявляются по-разному - от малозаметных сомнений в своих силах и
незначительных волнений до почти аффектных состояний, сопровождающихся
ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля над своими действиями.

Это оказывает самое неблагоприятное влияние на моторные функции организма.

Применение восстановительных средств
Для восстановления работоспособности лиц, проходящих спортивную

подготовку в Учреждении необходимо использовать широкий круг средств и
мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-
биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и
индивидуальных особенностей организма спортсменов. Восстановительные
мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного
процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют процессы
суперкомпенсации (сверхвосстановления). Планирование и проведение
восстановительных мероприятий также необходимы для повышения
работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в
состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия делятся на следующие группы
средств: педагогические; психологические; медико-биологические.

Каждое средство является многофункциональным. Совокупное их
использование должно составлять целостную систему методов восстановления. При
этом, по мере роста спортивного мастерства необходимо как можно более полное
представительство из разных групп восстановительных средств с увеличением доли
медико-биологических и психологических средств, а для начинающих спортсменов
требуется минимальное количество медико- биологических средств с относительным
увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.
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Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является

индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями
тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж
отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы
восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП. Восстановительные
процедуры осуществляются преимущественно после тренировочных занятий. После
дневной тренировки могут быть использованы различные виды душа,
психореабилитационные процедуры, сон. После вечерней тренировки более
интенсивные формы восстановления (парная баня, сауна и др.). Суммарный объем
восстановительных мероприятий в тренировочном дне колеблется от 0,5 до 2,5 ч.

В подготовительном и переходном периодах увеличивается доля естественных и
гигиенических средств восстановления. В соревновательных периодах возрастает
объем медико-биологических и психологических средств. Таким образом,
планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же принципы, что и
планирование нагрузки - систематичность, вариативность, учет индивидуальных
особенностей организма спортсменов и прочее. Главное участие в организации
восстановительных мероприятий, кроме тренера, должен принимать и спортивный
врач. Необходимо также, чтобы спортсмены хорошо представляли себе значение
восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и
гигиенических факторов в домашних условиях.

Интегральная подготовка направлена на объединение и комплексную
реализацию различных компонентов подготовленности спортсмена технической,

физической, тактической, психологической, теоретической в процессе
тренировочной и соревновательной деятельности. Дело в том, что каждая из сторон

подготовленности формируется узконаправленными средствами и методами.
Это приводит к тому, что отдельные качества, способности и умения, проявляемые
в тренировочных упражнениях, часто не могут проявиться в соревновательных
упражнениях. Поэтому необходим особый раздел подготовки, обеспечивающий
согласованность и эффективность комплексного проявления всех сторон
подготовленности в соревновательной деятельности.

В качестве основного средства интегральной подготовки выступают:
соревновательные упражнения избранного вида спорта, выполняемые в

условиях соревнований различного уровня;
специально-подготовительные упражнения, максимально приближенные по

структуре и характеру проявляемых способностей к соревновательным. При этом
важно соблюдать условия проведения соревнований.

В любом виде спорта интегральная подготовка является одним из важных
факторов приобретения и совершенствования спортивного мастерства.

Не так велико значение интегральной подготовки для спортсменов,
специализирующихся в циклических видах спорта, в которых общее количество

технических приемов и тактических действий в целом ограничено, а основной объем
тренировочной работы циклического характера по форме, структуре, особенностям
функционирования систем организма максимально приближен к соревновательному. В
процессе интегральной подготовки, наряду с общей направленностью,
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предусматривающей комплексное совершенствование всех сторон подготовленности,
целесообразно выделить и ряд частных направлений, связанных с сопряженным
совершенствованием нескольких компонентов готовности спортсмена к достижению,
— физическое и техническое, техническое и тактическое, физическое и тактическое,
физическое и психологическое и т.п. С целью повышения эффективности
интегральной подготовки применяются методические приемы, упрощающие,
усложняющие или интенсифицирующие соревновательную деятельность: облегчение
условий за счет применения различных моделирующих устройств, организации
соревнований с более слабыми или «удобными» соперниками, принудительное
лидирование или гонки за лидером и другие.

В системе многолетних занятий спортом, в структуре годичного цикла
тренировки объем средств интегрального воздействия увеличивается по мере
приближения спортсмена к периоду активных выступлений в соревнованиях - на этапе
максимальной реализации индивидуальных возможностей. Однако это не означает,
что средства интегральной подготовки не находят применения в других периодах и на
других этапах совершенствования спортсмена, что позволяет увязывать
возрастающий функциональный потенциал спортсмена с реальными требованиями
успешного выполнения соревновательной деятельности.

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако
спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему
воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое соперничество на
тренировках и соревнованиях могут стимулировать одностороннее, прагматическое
развитие спортсмена, формирование таких негативных качеств, как чрезмерное
честолюбие, эгоизм, пренебрежительное отношение к слабым, жестокость. Поэтому с
первых дней занятий тренер должен серьезное внимание уделять нравственному
воспитанию, нейтрализации неблагоприятного влияния спорта на личностные
качества, усиливать положительное воздействие спорта.

Главные задачи в занятиях со спортсменами - развитие у детей и молодежи
гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, социально значимых
ценностей личности, воспитание высоких моральных качеств, чувства коллективизма,
дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании
юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая
представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.
Воспитательная работа с юными горнолыжниками направлена на воспитание
гармонично развитого человека, активной, целеустремленной и сознательной
личности, обладающей духовным богатством и физическим совершенством.

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием таких черт
характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают спортсмена на
спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и достижение наивысших
спортивных результатов. С юными спортсменами регулярно следует проводить беседы
на патриотические и социально значимые темы («Участие советских спортсменов в
Великой Отечественной войне», «Выдающиеся советские и российские спортсмены -
чемпионы мира и Олимпийских игр», «Роль спортивных соревнований в укреплении
дружественных международных отношений», «Значение Олимпийских игр и их
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история»).

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми младшего
возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без сомнения в их истинности.
Здесь временно целесообразен достаточно жесткий и авторитарный стиль работы. Но
он должен сочетаться с добротой и справедливостью, вниманием и чуткостью,
педагогическим тактом и скромностью, строжайшим соблюдением морального
кодекса. Внешний вид (одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень
объяснений - во всем этом тренер должен быть примером для своих учеников.

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе едины и
передаются от старших к младшим в виде традиций.

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности его методов
может использоваться и на более поздних этапах, в учебно-тренировочных группах.
Однако у 11-12-летних подростков начинает складываться критическое отношение к
указаниям старших, постепенно возрастают требования к уровню аргументации
тренера, его знаниям основ тренировочного процесса, общему культурному уровню и
коммуникативным умениям. Для развития активного, творческого отношения
горнолыжников к тренировочным занятиям, необходимо периодически обсуждать с
ними содержание тренировочных программ.

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к занятиям
горнолыжным спортом, сдружить детей, добиться добросовестного и полноценного
выполнения заданий тренера. Этому способствуют интересное построение занятий,
широкое применение игрового метода, поощрение даже небольших достижений
каждого и вовлечение членов группы в сопереживание успехов друг друга. Для
сплочения коллектива рекомендуется отмечать дни рождения спортсменов, проводить
спортивные праздники, торжественно отмечать переход горнолыжников на
следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит спортивным
традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны быть размещена
регулярно обновляемая информация о рекордах школы, результатах соревнований,
поздравления чемпионам и учащимся, выполнившим очередной спортивный разряд,
фоторепортажи о поездках на соревнования, тренировочные сборы и
спортивно-оздоровительные лагеря.

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика и всю
группу в целом. После любого тренировочного занятия спортсмен должен
почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной перед ним цели.

Для подростков, вступающих в предпубертатный период возрастного развития,
характерна относительная неустойчивость и разнообразие интересов. У них сильна
потребность в общении со сверстниками и самоутверждении. Многим подросткам
свойственна неуверенность в себе, чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и
истинные недостатки, занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок,
их монотонный характер могут привести к снижению интереса к занятиям спортом и
отсеву перспективных юных спортсменов.

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке происходит
главным образом за счет осмысления взаимосвязи между упорным трудом на
тренировках, реальными изменениями личностных качеств (как физических, так и
морально-волевых) и приростом спортивных результатов. Знания основ теории и
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методики тренировки, ее медико-биологических и гигиенических аспектов делают
тренировочный процесс более понятным, а отношение к занятиям - активным и
сознательным.

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий сильнейших
горнолыжников мира, России и лучших выпускников спортивной школы,
организацией встреч с ведущими спортсменами, посещением крупнейших
соревнований и обсуждением их результатов.

Поскольку в детском и подростковом возрасте волевые качества обычно развиты
слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления воли, неукоснительность
выполнения намеченных целей, вселять веру в большие возможности каждого
ученика. Воспитанник должен быть уверен, что при наличии упорства и трудолюбия
он может претворить в жизнь самые заветные желания. Необходимо акцентировать
внимание воспитанников на происходящих в них переменах, развитии физических
качеств и спортивных достижений.

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в постепенном
наращивании трудностей в процессе занятий (количество и интенсивность работы,
соревнования различного ранга, усложняющиеся внешние условия), самоконтроле
спортсменов за достижением поставленных целей, обязательном выполнении
домашних заданий. Определять главную и второстепенные цели предстоящего сезона
(результаты в главном соревновании и в контрольных стартах, тренировочных
упражнениях и тестах, показатели общей и специальной подготовленности)
желательно при непосредственном участии спортсмена.

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный климат в
коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью целей и духом
взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, понятных, привлекательных и
в то же время реальных целей для всей группы. Их достижение требует объединенных
усилий и сотрудничества всех занимающихся. Результаты и достижения группы и
отдельных ее членов должны вызывать общие положительные переживания. Так, в
ходе соревнований все спортсмены обязаны присутствовать на церемонии открытия
соревнований, приветствовать своих товарищей и поддерживать их по мере
преодоления трассы, во время награждения. С ростом спортивного мастерства
повышается авторитет, социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и
родителей. Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов.

Физиологические особенности спорта - «спорт глухих»

Функциональные группы Степень ограничения функциональных
возможностей

Группа I

Функциональные возможности ограничены значительно,
спортсмен нуждается в посторонней помощи во время

тренировочных занятий или участия в спортивных
соревнованиях

Группа II Функциональные возможности ограничиваются достаточно
выраженными нарушениями

Группа III Функциональные возможности ограничены незначительно
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Всех спортсменов с нарушением слуха рекомендуется относить к III

функциональной группе по степени возможностей.
Наличие нарушения слуха у спортсмена определяется путем снятия

аудиограммы на оба уха врачом-специалистом отоларингологом в специально
оборудованных для этой цели сурдоцентрах.

Распределение спортсменов на группы по степени функциональных
возможностей для занятий определенной дисциплиной возлагается на Учреждение и
осуществляется один раз в год (в начале учебного года).

Для определения группы по степени функциональных возможностей спортсмена
с поражением слуха приказом Учреждения создается комиссия, в которую входят:
директор Учреждения, старший тренер-преподаватель (или тренер-преподаватель) по
адаптивной физической культуре и спорту, врач-оттоларинголог.

Если у спортсмена уже имеется класс, утвержденный классификационной
комиссией субъекта РФ, комиссией спортивной федерации инвалидов
общероссийского уровня, или международной комиссией, то отнесение спортсмена к
группе по степени функциональных возможностей осуществляется на основании
определении его класса, данного этой комиссией.

В соответствии с правилами соревнований по дисциплинам спорта глухих
слуховой аппарат должен быть удален в ходе соревнований, что позволит обеспечить
равные условия, удалив все возможности в ходе соревнований полагаться на слух.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного
мастерства.

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к
спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих
спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, являющиеся составной
частью (продолжением) тренировочного процесса.

Порядок формирования групп спортивной подготовки по виду спорта спорт
глухих определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку,
самостоятельно.

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые
Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную
подготовку на том же этапе спортивной подготовки.

С учетом специфики вида спорта спорт глухих определяются следующие
особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной
направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными
особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения
спортивных соревнований, подготовка по виду спорта спорт глухих осуществляется на
основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения
здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку;

- для лиц, проходящих спортивную подготовку по виду спорта спорт глухих,
проводятся занятия, направленные на физическую реабилитацию и социальную
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адаптацию с учетом спортивных дисциплин.



 Учебно- тематический план. Таблица 20

Этап
спортивной
подготовки

Темы по
теоретической

подготовке

Объем
времени

в год
(минут)

Сроки
проведения Краткое содержание

Этап начальной
подготовки

Физическая культура и
спорт в России ≈13/20 сентябрь

Понятие о физической культуре и спорте. Физическая культура – часть
общей культуры, ее значение для укрепления здоровья, правильного
физического развития, подготовки к труду и защите Родины.
Возникновение и развитие олимпийского движения. Успехи российских
спортсменов на крупнейших соревнованиях.

Состояние и развитие
вида спорта спорт
глухих и его
спортивных дисциплин
в России

≈13/20 октябрь

Значение и место вида спорта спорт глухих в Российской системе
физического воспитания. Характеристика вида спорта спорт глухих и
его спортивных дисциплин. Выступление российских спортсменов в
виде спорта «спорт глухих» на международных соревнованиях
(Сурдлимпийские игры, чемпионаты и Кубки мира). Пути дальнейшего
повышения мастерства российских спортсменов. Сноубординг в
программе Сурдлимпийских игр. Чемпионаты мира и Европы по
сноуборду. Результаты выступлений российских сноубордистов на
международной арене. Всероссийские, региональные, городские
соревнования юных сноубордистов. История спортивной школы,
достижения и традиции

Краткие сведения о
строении и функциях
организма человека.
Влияние физических

упражнений на
организм

обучающихся.

≈13/20 ноябрь

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система,
связочный аппарат и мышцы. Сердце и сосуды. Основные сведения о
кровообращении. Дыхание и газообмен. Легкие. Значение дыхания для
жизнедеятельности организма. Органы выделения (почки, легкие, кожа).
Ведущая роль центральной нервной системы в деятельности всего
организма. Влияние занятий физическими упражнениями на ЦНС.

Режим дня, гигиена,
закаливание, режим и
питание обучающихся

≈13/20 декабрь

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания
в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.
Понятие о гигиене физических упражнений. Общие гигиенические
требования к режиму дня и отдыха при регулярных занятиях спортом
глухих по видам спортивных дисциплин. Гигиенические требования к
местам занятий, спортивной одежде и обуви. Питьевой режим. Вредное
влияние курения и алкоголя на организм спортсмена.
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Врачебный контроль,
самоконтроль, первая
помощь, спортивный

массаж

≈13/20 январь

Значение и содержание врачебного контроля и медицинских
обследований, показания и противопоказания при занятиях спортом
глухих. Значение функциональных проб и антропометрических
измерений для оценки физического развития и уровня
подготовленности спортсмена. Объективные данные самоконтроля: вес,
пульс, спирометрия, результаты контрольных измерений, самочувствие,
сон, аппетит, работоспособность, настроение. Дневник самоконтроля.
Понятие об утомлении, переутомлении и перетренировки. Травмы.
Причины их возникновения, профилактика травм во время
учебно-тренировочных занятий Спортивный массаж, самомассаж и их
применение в процессе регулярных занятий видом спорта спорт глухих.
Противопоказания к массажу.

Теоретические основы
обучения базовым

элементам техники и
тактики вида спорта

«спорт глухих»

≈13/20 Май

Роль технической подготовки в достижении высот спортивного
мастерства в спортивных дисциплинах вида спорта «спорт глухих».
Основы методики обучения технике спортивных дисциплин.
Последовательное овладение техникой, учет возраста, уровня
подготовленности спортсменов. Понятие о тактической подготовке,
методы формирования тактического мышления, этапы тактической
подготовки. Анализ техники ведущих спортсменов по видеофильмам.
Обучение и тренировка как учебно-тренировочный процесс
формирования двигательных навыков и расширения функциональных
возможностей организма. Индивидуальные задания. Тренированность и
ее физиологические показатели.

Значение физической
подготовки в
спортивной

деятельности.

Морально-волевая и
психологическая

подготовка, их роль в
спортивной жизни
спортсменов вида

спорта «спорт глухих».

≈14/20 Июнь

Физическая подготовка обучающихся в зависимости от возраста, уровня
подготовленности и индивидуальных возможностей. Значение
физической подготовки. Краткая характеристика общей и специальной
физической подготовки, ее роль в развитии и совершенствовании силы,
быстроты, ловкости, выносливости, координации движений и в
освоении элементов технической подготовки. Классификация
упражнений, используемых в учебно-тренировочном процессе.
Средства, относящиеся к общей и специальной физической подготовке.
Контрольные упражнения и нормативы для оценки уровня развития
физических качеств, общей и специальной подготовки юного
спортсмена.
Морально-волевая подготовка. Какие волевые качества различают в
спорте; ведущие и второстепенные волевые качества. Психологическая и
специально-психологическая подготовка к соревнованиям.
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Правила соревнований
по виду спорта «спорт
глухих» и спортивным

дисциплинам.
Организация и

проведение
соревнований.
Обеспечение

безопасности на
занятиях и

соревнованиях вида
спорта «спорт глухих»

по спортивным
дисциплинам

≈14/20 август

Правила соревнований по виду спорта «спорт глухих» и спортивным
дисциплинам. Значение соревнований и их место в
учебно-тренировочном процессе, календарь спортивных мероприятий.
Виды соревнований и их проведение. Спортивная судейская коллегия, ее
состав и обязанности при проведении соревнований в виде спорта спорт
глухих по спортивным дисциплинам. Работа секретариата, спортивных
судейских бригад на старте и финише, спортивных судей на трассе.
Правила поведения на соревнованиях. Изучение положений и
особенностей проведения соревнований. Правила общения с судьями, с
тренерами-преподавателями и обслуживающим персоналом как
непосредственно на соревновательной арене, так и во время различных
вне соревновательных и антидопинговых процедур. Владение
специализированной терминологией на жестовом языке.

Оборудованные места
проведения

учебно-тренировочны
х занятий,

оборудование и
инвентарь

≈14/20 ноябрь-май

Правила поведения спортсменов на местах проведения
учебно-тренировочных занятий. Оборудованные места
учебно-тренировочных занятий (трассы, спортивные городки,
площадки, стадионы, плавательные бассейны, игровые залы и др.) и
требования к ним. Классификация и конструкция спортивного
инвентаря, выбор, хранение и уход за ним. Подготовка инвентаря к
соревнованиям и его хранение.

Учебно-трениро
вочный

этап (этап
спортивной

специализации)

Роль и место
физической культуры

в формировании
личностных качеств

≈70/107 сентябрь

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт –
явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании
личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств,
уверенности в собственных силах.

История
возникновения
олимпийского и

паралимпийского
движения

≈70/107 октябрь

Зарождение олимпийского и паралимпийского движения.Чемпионы и
призеры Паралимпийских игр.

Режим дня и питание
обучающихся ≈70/107 ноябрь

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания
в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям.
Рациональное, сбалансированное питание.
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Физиологические
основы физической

культуры
≈70/107 декабрь

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной
деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма
при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития
двигательных навыков.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈70/107 январь

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и
типы спортивных соревнований.

Теоретические основы
технико-тактической
подготовки. Основы
техники вида спорта

≈70/107 май

Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика
обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники
в достижении высокого спортивного результата.

Психологическая
подготовка ≈60/106 сентябрь-

апрель

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые
качества личности

Оборудование,
спортивный инвентарь
и экипировка по виду

спорта

≈60/106 декабрь-май

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта,
подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и
экипировки к спортивным соревнованиям.

Правила соревнований
по виду спорта «спорт
глухих» и спортивным

дисциплинам.
Организация и

проведение
соревнований.
Обеспечение

безопасности на
занятиях и

соревнованиях вида
спорта «спорт глухих»

по спортивным
дисциплинам

≈60/106 декабрь-май

Правила соревнований по виду спорта «спорт глухих» и спортивным
дисциплинам. Значение соревнований и их место в
учебно-тренировочном процессе, календарь спортивных мероприятий.
Виды соревнований и их проведение. Положение о соревнованиях,
программа и график соревнований. Оборудование, инвентарь и
оформление мест соревнований. Организация информации на
соревнованиях. Спортивная судейская коллегия, ее состав и обязанности
при проведении соревнований в виде спорта спорт глухих по
спортивным дисциплинам. Работа секретариата, спортивных судейских
бригад на старте и финише, спортивных судей на трассе. Проведение
мандатной комиссии, заседаний главных спортивных судейских
коллегий. Порядок проведения соревнований, подготовка протоколов.
Разбор проведения соревнований.
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в
спортивных соревнованиях.
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Этап
совершенствова
ния спортивного

мастерства

Олимпийское и
паралимпийское
движение. Роль и
место физической

культуры в обществе.
Состояние

современного спорта

≈200 сентябрь

Олимпизм и паралимпизм как метафизика спорта. Социокультурные
процессы в современной России. Влияние олимпизма и паралимпизма
на развитие международных спортивных связей и системы спортивных
соревнований, в том числе, по виду спорта.

Профилактика
травматизма.

Перетренированность/
недотренированность

≈200 октябрь

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы
спортивной подготовки.

Учет
соревновательной

деятельности по виду
спорта «спорт

глухих», самоанализ
обучающегося

≈200 Ноябрь

Правила поведения на соревнованиях. Изучение положений и
особенностей проведения соревнований. Правила общения с судьями, с
тренерами-преподавателями и обслуживающим персоналом как
непосредственно на соревновательной арене, так и во время различных
вне соревновательных и антидопинговых процедур. Владение
специализированной терминологией на жестовом языке.
Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и
соревновательной деятельности.

Психологическая
подготовка ≈200 декабрь

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые
качества личности. Классификация средств и методов психологической
подготовки обучающихся.

Подготовка
обучающегося как

многокомпонентный
процесс

≈200 январь

Современные тенденции совершенствования системы спортивной
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления
спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования как
функциональное и
структурное ядро

спорта

≈200 февраль-май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных
достижений.
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Восстановительные
средства и

мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование
тренировочных нагрузок различной направленности; организация
активного отдыха. Психологические средства восстановления.
Медико-биологические средства восстановления: питание;
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж;
витамины. Особенности применения восстановительных средств.

Этап
высшего

спортивного
мастерства

Физическое,
патриотическое,
нравственное,

правовое и
эстетическое

воспитание в спорте.
Их роль и содержание

в спортивной
деятельности

≈120 сентябрь

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового
и эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и
спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое
воспитание. Эстетическое воспитание.

Социальные функции
спорта ≈120 октябрь

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная,
эстетическая функции). Функция социальной интеграции и
социализации личности.

Учет
соревновательной

деятельности,
самоанализ

обучающегося

≈120 ноябрь

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований.
Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и
соревновательной деятельности.

Подготовка
обучающегося как

многокомпонентный
процесс

≈120 декабрь

Современные тенденции совершенствования системы спортивной
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных
соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления
спортивной тренировки.

Спортивные
соревнования как
функциональное и
структурное ядро

спорта

≈120 май

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных
соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных
достижений. Сравнительная характеристика некоторых видов спорта,
различающихся по результатам соревновательной деятельности

Восстановительные
средства и

мероприятия

в переходный период
спортивной подготовки

Педагогические средства восстановления: рациональное построение
учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование
тренировочных нагрузок различной направленности; организация
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активного отдыха. Психологические средства восстановления:
аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная
гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание;
гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж;
витамины. Особенности применения различных восстановительных
средств. Организация восстановительных мероприятий в условиях
учебно-тренировочных мероприятий



V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам
16. В мире с 1924 года успешно функционирует высоко организованная обособленная
система спорта глухих под руководством Международного комитета
спорта глухих(CISS), развёрнутая вне Паралимпийского движения инвалидов
других категорий и задолго до его учреждения (Паралимпийское движение основано в
1966 году). С 1057 года CISS получила международного Олимпийского комитета
(МОК).
В состав CISS входят национальные юридически самостоятельные спортивные
Организации глухих более 100 стран мира, 4 региональные конфедерации
(Европейская (EDSO) Панамериканская, Африканская и Азиатско-тихоокеанская) и
федерации по видам спорта. Сурдлимпийские игры проводятся раз в четыре года по 25
летним и 7 зимним видам спорта по единым правилам соответствующих
международных спортивных федераций (FIFA, FILA, FIVB и другие) принятым для
здоровых спортсменов. Раз в четыре года под руководством CISS проводятся
чемпионаты мира, а под руководством Европейской спортивной организации глухих
(EDSO)-чемпионаты Европы. К участию в этих соревнованиях допускаются
спортсмены с потерей слуха не менее 55 децибел на лучшее ухо.
Сурдлимпийский комитет России, создан 25 октября 2001 года, является
полноправным членом CISS и EDSO и представляет в них спорт глухих в Российской
Федерации. Российские спортсмены, начиная с 1995 года неизменно занимали первые
место в неофициальном зачёте на зимних Сурдлимпийских играх и призовые места на
летних Сурдлимпийских играх.
Сурдлимпийские виды спорта:
Летние: лёгкая атлетика, бадминтон, боулинг, плавание, борьба вольная и
греко-римская, спортивное ориентирование, водное поло, гандбол, футбол мужской и
женский, баскетбол, волейбол, пляжный волейбол, настольный теннис, теннис,
пулевая стрельба, дзюдо, каратэ, тхэквондо, велоспорт.
Зимние: лыжные гонки, хоккей, сноуборд, кёрлинг, слалом, скоростной спуск,
фристайл.
Первые сведения об организационной спортивной работе среди глухих в России
относятся к 1914 году, а окончательно система физкультуры и спорта глухих
сформировалась в 1918 году, когда в Москве и Санкт-Петербурге появились первые
спортивные клубы глухих.
Для руководства спортивно-оздоровительной работой в системе Всероссийского
общества глухих (далее по тексту ВОГ) были организованы структурные
подразделения (сектор, затем отдел спорта) и учреждена

Всероссийская спортивная федерация глухих (далее по тексту ВСФГ), которая
просуществовала до 1992 года. При этом спортивно оздоровительная работа
финансировалась из средств ВОГ.
В связи с общественно политическими преобразованиями в России и формированием
рыночной экономики, ВОГ оказался в трудном финансово экономическом положении
финансирование спортивной работы было прекращено. По этой причине в 1993 году
на Учредительной Конференции был создан Российский спортивный союз глухих
(далее по тексту РССГ), который в настоящее время имеет 67 региональных отделений
(из них юридически зарегистрировано 45) и проводит на территории Российской
Федерации спортивную работу среди инвалидов по слуху по 27 видам спорта РССГ с
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2005 года имеет аккредитацию Росспорта по виду спорта «Спорт глухих». За 15 лет
количество ежегодно проводимых спортивных мероприятий увеличилось до 140
(Чемпионаты, Первенства и Кубки России, тренировочные сборы и участие в
официальных соревнованиях, Спартакиады по летним и зимним видам спорта и
фестивали спорта среди юношей и девушек). Работа по спорту высоких достижений
проводится через Центры по видам спорта, учреждаемые РССГ Работа по массовому
спорту проводится через региональные отделения РССГ в субъектах федерации
совместно с региональными отделениями ВОГ.
В системе спорта глухих культивируется 25 видов спорта, по которым ежегодно
проводятся чемпионаты, первенства и кубки России — это лёгкая атлетика, волейбол,
пляжный волейбол, баскетбол, борьба вольная, борьба греко римская, дзюдо, каратэ,
тхэквон-до, спортивное ориентирование, футбол, футзал, шахматы, шашки,
армреслинг, лыжные гонки, хоккей, велоспорт, плавание, настольный теннис, теннис,
бадминтон, пулевая стрельба, боулинг.
Основные направления деятельности СКР и РССГ:
• формирование основ государственной политики в области физической культуры и
спорта инвалидов по слуху в Российской Федерации;
• формирование системы спорта глухих граждан и уставных структур РССГ на
территории Российской Федерации;
• участие в международных мероприятиях по линии CISS и EDSO; проведение
внутрироссийских соревнований.
Спорт глухих - это стимул борьбы, самоутверждения личности, способ социальной
реабилитации. Занимаясь теми же видами спорта, выступая по те же правилам, что и
здоровые спортсмены, при этом обладая ослабленным слухом, наши спортсмены
добиваются таких же результатов, что и здоровые, а зачастую выступают даже лучше
их. Поскольку глухие граждане работают в основном в сфере материального
производства, а не научной деятельности, то их оздоровление повышает трудовой и
интеллектуальный потенциал общества, что предопределяет возвратность вложенных
средств в физкультурно-спортивную работу.
Лица, страдающие сурдологическими нарушениями подразделяются на глухих,
слабослышащих и позднооглохших. У позднооглохшего человека сохраняются
слуховые образцы слов на протяжении длительного времени. Важной особенностью
формирования двигательных навыков у лиц с нарушением слуха является
преобладание зрительной формы восприятия, что характерно и для здоровых лиц.
Однако, частое сочетание расстройства слуха и патологии вестибулярного аппарата
приводит к координационным расстройствам в виде нарушения функции равновесия.
Для лиц с частичной утратой слуха, особенно позднооглохших, характерно искажение
основных локомоций в связи с компенсаторной установкой головы для наилучшего
звукового восприятия, что проявляется в виде снижения общей координированности и
повышении утомляемости. Для лиц с нарушением слуха характерно изменение
функционального состояния двигательного анализатора. Возникает снижение
ориентации в пространстве, снижает качество общей координированности движений,
точности, быстроты, что в свою очередь, приводит к формированию искаженных
динамических стереотипов. Не оптимальность течения рассматриваемых процессов
приводит к большей, по сравнению с относительно здоровыми людьми, истощаемости
познавательной активности и быстрой физической утомляемости, что в свою очередь,
формирует пониженную работоспособность и приводит к затруднениям при освоении
двигательных действий.



80
При построении педагогического процесса для лиц с сурдологическими нарушениями
необходимо учитывать особенности высшей нервной деятельности, а
именно-фрагментарность и замедленность слухового восприятия, искаженность и
несформированность словесных представлений, гиперактивность и нарушения
формирования личности, связанные с сенсорной звуковой депривацией.
Отличительной чертой работы с глухими являются способы передачи информации для
полноценного понимания спортсменом о предстоящем действии или движении,
поэтому используется основной метод обучения не слышащих спортсменов
• наглядный - визуальное восприятие средств наглядной агитации (фото, видео, показ
тренером упражнений и исправление непосредственно в индивидуальном порядке); по
средством вербального общения (жестовая речь) или письменная.
Необходимо уделять внимание аспектам врачебного контроля в связи с высоким
риском осложнений болезни слухового анализатора (вестибулярные кризы,
воспалительные заболевания) Следует также учитывать повышенный риск
травматизации из-за ограничения возможностей оперативного контроля текущих
событий и снижения о скорости сенсорных коррекций у лиц с сурдологическими
нарушениями. Подготовка лиц с нарушениями слуха характеризуется применением
специальных технических средств в соответствии с правилами соревнований
(видимый сигнал).
Правила проведения соревнований для спортсменов с нарушением слуха отличаются
от обычных тем, что действия арбитров должны быть обязательно видимыми. Для
чего применяются различные световые сигналы. Для оперативного решения
организационных вопросов активно используется международная дактилологическая
система (своеобразная форма речи, воспроизводя слова посредством пальцев рук).
Кроме этого, к участию в соревнованиях допускаются спортсмены, у которых потеря
слуха не менее 55 децибел на лучшее ухо.
Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам
вида спорта «спорт глухих» в дисциплине «горнолыжный спорт» и «сноуборд»
учитываются при формировании Программы, в том числе годового учебного плана.
Для обучающихся, проходящих спортивную подготовку по спортивным дисциплинам
вида спорта «спорт глухих» проводятся занятия, направленные на физическую
реабилитацию и социальную адаптацию с учетом индивидуальных особенностей
ограничения в состоянии здоровья.
Подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения
требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «спорт глухих» в дисциплине
«горнолыжный спорт»:
Общие требования безопасности:
Общие требования безопасности:
- тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский
осмотр, при последующей работе - периодические медицинские осмотры в сроки
установленные соответствующими действующими нормативными актами;
- с тренером-преподавателем должны быть проведены следующие виды инструктажей:
вводный (при поступлении на работу в учреждение); первичный на рабочем месте;
повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем месте; внеплановый
(при изменении условий труда, нарушении правил безопасного проведения занятий,
длительных перерывах в работе и др. обстоятельствах); целевой (при разовом
выполнении работ не связанных с основными обязанностями);
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- тренер-преподаватель должен быть проинструктирован по пожарной безопасности и
по оказанию первой доврачебной помощи;
- в обязанности тренера-преподавателя входит проведение инструктажа
занимающихся по правилам безопасности во время занятий;
- для занятий занимающиеся и тренер-преподаватель должны иметь специальную,
соответствующую виду спорта и занятиям, спортивную форму;
- о каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель должен
поставить в известность руководителя учреждения;
- в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь
пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время занятий,
необходимо срочно вызвать скорую помощь.
- занимающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от занятий. Перед
началом очередного занятия со всеми занимающимися проводится инструктаж.
Требования безопасности перед началом занятий:
- в случае занятий в зале - спортивный зал открывается за 5 мин до начала занятий по
расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии
тренера-преподавателя;
- перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое внимание на
состояние и исправность инвентаря и оборудования;
- освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура - не менее 15 17 °С,
влажность - не более 30-40%;
- все допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную форму (одежду,
обувь);
Требования безопасности во время занятий:
- занятия на базе спортивного сооружения, на площадках, в спортивном зале
начинаются и проходят согласно расписанию или по согласованию с руководителем
Учреждения;
- занятия должны проходить только под руководством тренера- преподавателя;
тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину во время занятий и
добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, постоянно
осуществлять контроль за действиями занимающихся;
- выход спортсменов с территории спортивного сооружения, спортивной площадки,
спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения
тренера-преподавателя.
Меры безопасности при занятиях горнолыжным спортом на склоне:
- к занятиям на горнолыжном склоне допускаются спортсмены, прошедшие
инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и
допущенные к занятиям по состоянию здоровья;
- при проведении занятий по горным лыжам возможно действие на
спортсменов следующих опасных факторов: обморожение или переохлаждение,
потертости от неправильно подобранной горнолыжной обуви, травмы при падении и
столкновении на склоне и трассе подъема, травмы при выполнении упражнений без
разминки;
- в наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми
медикаментами и перевязочными материалами для оказания первой доврачебной
помощи;
- занятия на склоне проводятся при температуре воздуха не ниже - 20°С (без ветра) и
не ниже -15°С (с ветром);
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- запрещается выходить на склон без задания тренера-преподавателя; требования
безопасности перед началом занятий: тщательно проверить, подогнать личный
спортивный инвентарь (лыжи, крепления, палки, шлем, защиту) и подготовить его к
использованию, использовать вид спортивной формы в зависимости от погодных
условий, проверить место занятий и качество подготовки склона, на склоне не должно
быть посторонних лиц и предметов, которые могут стать причиной травм, надеть
спортивную форму;
- соблюдать дисциплину, строго выполнять все требования и указания
тренера-преподавателя, без разрешения тренера-преподавателя запрещается
выполнять упражнения, включая виды упражнений, не требующих страховки,
провести разминку, при падении необходимо сгруппироваться во избежание
получения травмы, во время занятий запрещается жевать и употреблять пищу, прежде
чем начать спуск и перейти на трассу, необходимо убедиться в безопасности
движения, внимательно осмотрев верхнюю часть склона, скорость спуска и
перемещение на склоне должны соответствовать технической подготовленности и
физическим возможностям спортсмена, а также необходимо учитывать состояние
трассы, рельеф и погодные условия, находясь наверху, следует выбирать такое
направление спуска, чтобы гарантировать безопасность нижерасположенных
лыжников, обгон лыжника сверху и снизу, слева и справа должен выполняться
широким маневром, чтобы обгоняемый мог заметить обгоняющего, 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, при сильном морозе и
ветре следить за товарищами и сообщать о первых признаках обморожения.
Требования безопасности в аварийных ситуациях:
- при несчастных случаях с занимающимися тренер-преподаватель должен
немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему первой
доврачебной помощи;
- одновременно нужно отправить посыльного из числа занимающихся для
уведомления руководителя или представителя администрации спортивного
учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи;
- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель, тренер- преподаватель
должен обеспечить эвакуацию занимающихся из опасной зоны согласно схеме
эвакуации, при условии их полной безопасности. Все эвакуированные проверяются в
месте сбора по имеющимся у тренера- преподавателя поименным спискам;
- поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны быть
объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. Руководство
действиями в аварийной ситуации осуществляет руководитель или представитель
администрации образовательного учреждения.
Требования безопасности по окончании занятия:
- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен проконтролировать
организованный выход занимающихся из мест проведения занятий;
- в случае занятий в зале - проветрить спортивный зал; в раздевалке при спортивном
зале, спортивном сооружении, лицам, занимающимся переодеться, снять спортивную
форму (одежду и обувь);
-по окончании занятий принять душ, в случае невозможности данной гигиенической
процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
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VI Условия реализации дополнительной образовательной

программы спортивной подготовки

17. Материально-технические условия реализации программы спортивной
подготовки по виду спорта- «спорт глухих» горнолыжный спорт, сноуборд

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций,
осуществляющих спортивную подготовку, и иным условиям:
- обеспечение (в том числе на основании договоров, заключенных в
соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации,
существенным условием которых является право пользования соответствующей
материально-технической базой и/или объектом инфраструктуры) наличия:
- горнолыжный склон на территории клуба;
- тренировочного спортивного зала;
- тренажерного зала;
- раздевалок, душевых;
- комнату хранения спортивного инвентаря, комнату для подготовки лыж и лыжного

инвентаря,
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для
осуществления спортивной подготовки (Приложение 7 к федеральному
стандарту);
- обеспечение спортивной экипировкой;
- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных
мероприятий;
- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную
подготовку, в том числе организацию систематического медицинского контроля, за
счет средств, выделяемых организации, осуществляющей спортивную подготовку,
на выполнение государственного (муниципального) задания на оказание услуг по
спортивной подготовке либо получаемых по договору об оказании услуг

по спортивной подготовке.

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми
для прохождения спортивной подготовки

№
п/п Наименование Единица

измерения
Количество

изделий
Для спортивной дисциплины «горнолыжный спорт»

1. Анемометр (измеритель скорости ветра) штук 1
2. Бревно гимнастическое штук 1
3. Брусья гимнастические штук 1
4. Гантели массивные(от 0,5 до 5 кг) комплект 2
5. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) пар 5
6. Жилет с отягощением штук 9
7. Канат с флажками для ограждения трасс 1000 м штук 1
8. Каток для укатки слаломных трасс (ручной) штук 1
9. Коловорот (бур) ручной штук 6
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10. Конь гимнастический штук 1
11. Лыжероллеры горнолыжные пар 9
12. Лыжи горные пар 9
13. Мат гимнастический штук 10
14. Мостик гимнастический штук 2
15. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3
16. Палки горнолыжные пар 9
17. Перекладина гимнастическая штук 1
18. Пояс утяжелительный штук 9

19. Ратрак (снегоуплотнительная машина для прокладки
горнолыжных трасс) штук 1

20. Сани спасательные штук 5
21. Скакалка гимнастическая штук 12
22. Скамейка гимнастическая штук 6
23. Скейтборд (роликовый) штук 9
24. Снегоход штук 1
25. Станок для заточки кантов горных лыж штук 2
26. Стенка гимнастическая штук 8
27. Термометр наружный штук 4
28. Утяжелитель для ног комплект 9
29. Утяжелитель для рук комплект 9
30. Флаги на древках для разметки горнолыжных трасс штук 100
31. Штанга тренировочная штук 1
32. Электробур комплект 1

Для спортивной дисциплины «сноуборд»
33. Бревно гимнастическое штук 1
34. Брусья гимнастические штук 1
35. Гантели массивные (от 0,5 до 5 кг) комплект 2
36. Гантели переменной массы (от 3 до 12 кг) пар 5
37. Сноуборд штук 9
38. Жилет с отягощением штук 9
39. Измеритель скорости ветра штук 1
40. Канат с флажками для ограждения трасс 1000 м штук 1
41. Каток для укатки слаломных трасс (ручной) штук 3
42. Коловорот (бур) ручной штук 1
43. Конь гимнастический штук 1
44. Мат гимнастический штук 10
45. Мостик гимнастический штук 2
46. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 3
47. Перекладина гимнастическая штук 1
48. Пояс утяжелительный штук 9
49. Сани спасательные штук 5
50. Скакалка гимнастическая штук 9
51. Скамейка гимнастическая штук 6
52. Скейтборд (роликовый) штук 9
53. Снегоуплотнительная машина с комплектом приспособлений

для прокладки трасс для сноуборда штук 1

54. Снегоход штук 1
55. Станок для заточки кантов сноуборда штук 2
56. Стенка гимнастическая штук 8
57. Термометр наружный штук 4
58. Утяжелитель для ног комплект 9
59. Утяжелитель для рук комплект 9
60. Флаг на древках для разметки трасс для сноуборда штук 100
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61. Штанга тренировочная комплект 1
62. Электробур комплект 1



Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения
Расчетная
единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-тренировочн
ый этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

количе
ство

срок
эксплуа
тации
(лет)

количес
тво

срок
эксплуатац

ии (лет)

количес
тво

срок
эксплуата
ции (лет)

коли
честв

о

срок
эксплуа
тации
(лет)

Для спортивной дисциплины «горнолыжный спорт»
1. Лыжи горные пар на обучающегося - - 2 2 4 1 6 1
2. Палки горнолыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 1 1

Для спортивной дисциплины «сноуборд»
1. Крепления для сноуборда комплект на обучающегося - - 2 3 4 3 6 3
2. Сноуборд штук на обучающегося - - 2 2 4 1 6 1
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Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

№
п/п Наименование Единица

измерения Расчетная единица

Этапы спортивной подготовки

Этап начальной
подготовки

Учебно-тренирово
чный этап

(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования

спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

Кол
иче
ство

срок
эксплу
атации
(лет)

колич
ество

срок
эксплуа
тации
(лет)

количе
ство

срок
эксплуата
ции (лет)

коли
чест
во

срок
эксплуа
тации
(лет)

 

Для спортивной дисциплины «горнолыжный спорт»
1. Ботинки горнолыжные пар на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3
2. Защита горнолыжная комплект на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1

3. Комбинезон
горнолыжный штук на обучающегося - - 1 3 2 2 2 1

4. Костюм спортивный
ветрозащитный штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1

5. Крепления горнолыжные комплект на обучающегося - - 2 3 4 3 6 3

6. Кроссовки
легкоатлетические пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1

7. Носки горнолыжные пар на обучающегося - - 1 1 6 1 12 1
8. Очки защитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1
9. Перчатки горнолыжные пар на обучающегося - - 1 2 2 1 2 1
10. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
11. Термобелье спортивное комплект на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1
12. Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
13. Шлем штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3

Для спортивной дисциплины «сноуборд»
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14. Ботинки для сноуборда пар на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3
15. Брюки для сноуборда пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1
16. Защита для сноуборда комплект на обучающегося - - 2 1 2 1 2 1

17. Костюм спортивный
ветрозащитный штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1

18. Кроссовки
легкоатлетические пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1

19. Куртка для сноуборда штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1
20. Носки для сноуборда пар на обучающегося - - - - 6 1 12 1
21. Очки защитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1 2 1
22. Перчатки для сноуборда пар на обучающегося - - 1 1 2 1 2 1
23. Рюкзак спортивный штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1
24. Термобелье спортивное комплект на обучающегося - - 1 2 1 1 2 1
25. Чехол для сноуборда штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 2
26. Шлем штук на обучающегося - - 1 3 1 3 1 3

 



Обеспечение спортивной экипировкой

№
п/п Наименование Единица измерения Количество

Для спортивной дисциплины «горнолыжный спорт»
1. Ботинки горнолыжные пар 9
2. Защита горнолыжная комплект 9
3. Крепления горнолыжные комплект 9
4. Очки защитные штук 9
5. Чехол для лыж штук 9
6. Шлем штук 9

Для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слово «сноуборд»
7. Ботинки для сноуборда пар 9
8. Защита для сноуборда комплект 9
9. Очки защитные штук 9
10. Чехол для сноуборда штук 9
11. Шлем штук 9
12. Крепления для сноуборда комплект 9



18. Кадровые условия реализации Программы.
Основным условием реализации Программы является укомплектованность

Организации педагогическими, руководящими и иными работниками
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
спортивного мастерства, кроме основного тренера- преподавателя, допускается
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом
специфики вида спорта «сноуборд», а также на всех этапах спортивной подготовки
привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с
обучающимися).

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-
тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники,
оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления
спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные
образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной
подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов;

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен
соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом
«Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре», приказ от 19 октября
2021 года N 734 «Об утверждении профессионального стандарта
«Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре»,
«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 No
952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный No 62203),
профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России
от от 27.04.2023 No 362н, Приказ Министерства труда и социальной защиты
Российской Федерации от 21.04.2022 № 237н "Об утверждении профессионального
стандарта "Специалист по инструкторской и методической работе в области
физической культуры и спорта" (Зарегистрирован 27.05.2022 № 68615),
профессиональным стандартом «Специалист
по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным
приказом Минтруда России от 28.03.2019 No 192н (зарегистрирован Минюстом
России 23.04.2019, регистрационный No 54475) или Единым квалификационным
справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел
«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической
культуры и спорта», утвержденным Приказом Министерства труда и социальной
защиты Российской Федерации от 27.04.2023 № 363н "Об утверждении
профессионального стандарта "Руководитель организации (подразделения
организации), осуществляющей деятельность в области физической культуры и
спорта" (Зарегистрирован 29.05.2023 № 73527).

С целью профессионального роста и присвоения квалификационных
категорий сотрудники используют:

⎯ дополнительное профессиональное образование (программы повышения
квалификации или программы профессиональной переподготовки);

⎯ использование современных дистанционных образовательных технологий;
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⎯ участие в тренингах, конференциях, мастер-классах.

 Перечень информационного обеспечения Программы.
Учебно-методическая литература
1. Аграновский М А. Горнолыжный спорт - М. ФиС, 1980
2. Адамов Ю.В Горнолыжный спорт - М. ФиС, 1986
3. Васильева В.В. Физиология человека - М. ФиС, 1984
4. Гужановский А. А. Основы теории и методики физической культуры – М.

ФиС, 1986
5. Жубер Ж. Горные лыжи-техника и мастерство - М. ФиС, 1983
6. Жубер Ж. Современный горнолыжный спорт - М. ФиС, 1980
7. Матвеев Л. П. Теория и методика физической культуры - М. ФиС, 1991
8. Матвеев Л. П Основы спортивной тренировки - М. ФиС, 1976
9. 3имкин Н. В. Физиология спорта - М. ФиС, 1973
10. 10.3имкин Н. В. Физиология человека - М. ФиС, 1979
11. 3ырянов В. А.Техника горнолыжного спорта - М. ФиС,
12. Кишенков Б В. Быстрее ветра - М. ФиС, 1979
13. Ремизов П. П. Самоучитель горнолыжника - М. ФиС, 1978
14. Ростовцев Д. Е. Зеркало скорости - М. Молодая гвардия, 1984
15. Ростовцев Д. Е. Горнолыжный спорт - М. ФиС, 1982
16. Ростовцев Д. Е. Подготовка горнолыжника - М. ФиС, 1987
17.Нудин А.М. Экипировка для катания // Доски. №6. 8.2004
18.Иваненко А.Г. История сноуборда // Доски. №8; 4.08.2002
19.Карпова О.П. Экстремальные виды спорта как модель адаптации в

условиях психоэмоционального стресса / Под ред. О.П. Карповой. Харьков:
Спорт.

Интернет ресурсы
1. http://osfsg.ru/ - Общероссийская спортивная федерация спорта глухих
2. www.minsport.gov.ru — министерство спорта России
3. минобрнауки.рф/ - министерство образования России

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