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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Краткая характеристика вида спорта «сноуборд»

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду
спорта «сноуборд» для МБУ СП СШОР «Кедр» составлена на основе Федерального
стандарта спортивной подготовки по виду спорта сноуборд (далее - ФССП)
разработанного в соответствии с частью 1 статьи 34 Федерального закона от
04.12.2007№ 329-ФЗ (Собрание законодательства Российской Федерации, 2007, № 50,
ст. 6242; 2011, № 50, ст. 7354, 2012, № 53 (ч. 1), ст. 7582); и подпунктом 4.2.27.
Положения о Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного
постановлением Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 №607 (Собрание
законодательства Российской Федерации, 2012, № 26, ст. 3525; 2013, № 30(ч.2),
ст.5112,№ 45, ст. 5822; 2015,№ 2, ст.491, №491,№ 18, ст. 2711; 2016, № 28, ст. 4741).

Вид спорта «сноуборд» — зимний олимпийский вид спорта, заключающийся
в спуске с заснеженных склонов и гор на специальном снаряде — сноуборде.

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 стал стремительно развиваться в
России. В Олимпийскую программу по сноуборду входит десять видов спортивных
соревнований: хафпайп (мужчины и женщины), параллельный гигантский слалом
(мужчины и женщины), сноуборд-кросс (мужчины и женщины), слоупстайл
(мужчины и женщины) и параллельный слалом (мужчины и женщины). Олимпийские
спортивные соревнования по параллельному слалому и слоупстайлу впервые прошли
в Сочи в 2014 году.

Спортивные дисциплины вида спорта «сноуборд» определяются организацией,
реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу
спортивной подготовки по виду спорта «сноуборд» (далее — Организация),
самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта.

Спортивные дисциплины вида спорта «сноуборд»

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины

параллельный слалом - гигант 042 001 3 б 1 1 Я

параллельный слалом 042 002 3 8 1 1 Я

сноуборд - кросс 042 003 3 6 1 1 Я

сноуборд - кросс - группа - смешанная 042 007 3 6 1 1 Л

хаф-пайп 042 004 3 6 1 1 Я

биг-эйр 042 005 3 6 1 1 Я

слоуп-стайл 042 006 3 6 1 1 Я



Отличительные особенности спортивных дисциплин
вида спорта «сноуборд»

Параллельный слалом — дисциплина вида спорта «сноуборд», спортивные
соревнования по которой проводятся одновременно на двух рядом расположенных
трассах, размеченных красными и синими флагами

Оба спортсмена стартуют одновременно, каждой на своей трассе.
После первого заезда спортсмены меняются трассами. Победитель определяется

по минимальному времени, затраченному на прохождение обеих трасс.
Трасса для параллельного слалома имеет перепад между 80 и 120 метрами,

с минимальным количеством ворот — 20 штук. Расстояние между двумя воротами 7-
15 метров. Рекомендовано устанавливать около 25 ворот с горизонтальным
расстоянием (от поворотной до поворотной древки) между 10—13 метрами.

Таким образом, трассы для параллельного слалома должны иметь уклон
от 17 до 22 градусов.

Когда устанавливаются две трассы, левая трасса устанавливается красными
древками с красными треугольными флагами, правая трасса — синими древками
с синими флагами.

Параллельный гигантский _ слалом — одна из спортивных дисциплин
в спортивных соревнованиях сноубордистов, в спортивных соревнованиях
по 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.

Спортивные соревнования по параллельному гигантскому слалому проводятся
на склоне с перепадом высот от 120 до 200 м‚ На склоне ставятся две трассы (одна
красного цвета, другая — синего цвета). Количество ворот на каждой трассе составляет
примерно 25 штук.

В этих видах ворота состоят из одной слаломной древки и одной древки
«стабби» с треугольным флагом. Внутренняя поворотная древка — подвижная древка
«стабби». Внешняя древка может быть подвижной или жесткой (когда ветер).
Расстояние между поворотными древками двух смежных ворот должно быть от 20 до
25 метров.

Ворота отмечаются флагами соответствующего цвета (синим или красным),
который привязан к вешкам разной высоты. Поворот всегда проходится вокруг
короткой вешки.

Сноуборд—кросс — спортивная дисциплина сноуборда, в которой на специально
подготовленной трассе состязаются в скорости от четырех до шести спортсменов
одновременно. С 2006 года входит в программу зимних Олимпийских игр.
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Спортивные соревнования проводятся на трассе с перепадом высот 100— 240 М,

шириной не менее 30 М и с уклоном 15—18.

На трассе должны присутствовать разнообразные рельефные фигуры: валы,
валики, трамплины, спайны и повороты. Количество и расположение фигур

определяется установщиком трассы, но должно быть включено как можно большее

количество вариантов, причём, таким образом, чтобы спортсмены при прохождении
трассы постоянно наращивали скорость.

Все участники спортивных соревнований участвуют в квалификации —

однократном Или двукратном одиночном прохождении трассы на скорость. По итогам
квалификации распределяются места в финальных группах (стартовый номер 1

получает спортсмен с лучшим результатом квалификации и т. д.).
'

После проведения квалификации проводится финал в котором участвуют 48

мужчин/24 женщины/6 человек в каждом финале либо 32 мужчины/16 женщин/4

человека в каждом финале. Первые 3 спортсмена (6 спортсменов в каждом финале)
или 2 спортсмена (4 в финале) переходят из круга в круг, как определено их местом на
финише в каждом финале.

Хафпайп — спортивная дисциплина в спортивных соревнованиях по сноуборду,

которые проводятся на специальном снежном рельефе, представляющем собой в

разрезе половину трубы. _

Для создания правильной геометрии и радиуса используется ратрак со

специальными насадками. Это сооружение внешне напоминает рампу для скейтборда,
высота стенок которой более 3 метров, а длина превышает 80 метров. Его строят на
горе с уклоном, поэтому можно с одной стены разогнаться, а с другой вылететь по

радиусу, сделать трюк и, вписавшись в тот же радиус, поехать обратно и совершить
следующий трюк на противоположной стене.

Хафпайп больших размеров, использующийся, как правило, на очень серьезных
спортивных соревнованиях, называют «суперпайп».

Биг-эйр является спортивной дисциплиной сноуборда с 1998 года.
Спортивные соревнования, на которых сноубордист разгоняется и прыгает с

большого трамплина, выполняя в полете разные трюки. Длина полетов — примерно от
5 до 30 метров.

Для проведения спортивных соревнований готовится специальный трамплин и

горка с площадкой для приземления. Прыжок тщательно рассчитывается, чтобы он
был затяжными зрелищным, но в то же время наименее опасным для спортсмена.

Биг-эйр относят к категории технического фристайла. Выступления участников
оценивают по сложности трюков, динамике, «чистоте» и красоте исполнения.

Слоун-стайл является олимпийской дисциплиной с 2014 года.
Спортсмен должен выполнить серию акробатических трюков на специальной трассе,
содержащей трамплины, пирамиды, контр-уклоны, перила и боксы для скольжения.
Слоун-стайл, _так же как и биг-эйр и хаф-пайп, относят к категории технического
фристайла.Выступления участников оценивают в баллах.



1. Общие положения

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки
по виду спорта «сноуборд» (далее — Программа)
предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной
подготовке в дисциплинах параллельный слалом, параллельный слалом-гигант
с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке,
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
«сноуборд», утвержденным приказом Минспорта России 31.10.2022 № 886 1 (далее
—ФССП).
Программа разработана в соответствии с:
- Федеральным законом от 29.12.2012 № 273—ФЗ «Об образовании
в Российской Федерации»;
- Федеральным законом от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре
и спорте в Российской Федерации»;
— Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629
«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;
- Приказом Минспорта России от 30 ноября 2022 № 1117 «Об утверждении
примерной Дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
по виду спорта «сноуборд»;
— Приказом Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях
организации и осуществления образовательной деятельности
по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»;
- Приказом Минспорта России от 27.01.2023 № 57 «Об утверждении порядка
приема на обучение по дополнительным образовательным программам спортивной
подготовки»;
- Приказом Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении
требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных
сборных команд Российской Федерации»;
- Приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении
порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся
физической культуры 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»;
- Постановлением Главного государственного санитарного врача Российской
Федерации от 28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-

1 (зарегистрированМинюстом России 30.11.2023 регистрационный№ 71223)
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20 «Санитарно—эпидемиологические требования к организациям воспитания и
обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи»».

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов
на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-
тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного
и поэтапного процесса спортивной подготовки по виду спорта «сноуборд».

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач;
оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные

П. Характеристика Дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения ›

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
проходящих спортивную подготовку, количество ' лиц, проходящих спортивную
подготовку на этапах спортивной подготовки по виду спорта «сноуборд» указаны в
таблице 1.

Таблица 1

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц,
ПрОХОДЯЩИХ СПОрТИВНУЮ ПОДГОТОВКУ, КОЛИЧЗСТВО ЛИЦ,

ПРОХОДЯШЩСПОРТИЕНУЮ ПОДГОТОВКУ на ЭТЗПНХ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

Этапы спортивной Срок реализации Возрастные границы Возраст
подготовки этапов спортивной лиц, проходящих зачисления

ПОДГОТОВКИ спортивную
подготовку

Начальная 2-3 8 10

подготовка
Учебно-тренировочный 10

(спортивной 3-5 7

специализации)
Этап совершенствования 13

не ограничивается 3
спортивного мастерства

Этап высшего спортивного 15
не ограничивается 2

мастерства



2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Тренировочный процесс в учреждении ведётся в соответствии с годовым

тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.

Таблица 2
Объем дополнительной образовательной программы
спортшзнойподготовки по виду спорта «сноуборд»

(в часах)

Этапы и годы спортивной подготовки

Учебно-

Этапный Этап начальной тренировочный этап Этап Этап

норматив ПОДГОТОВКИ (этап спортивной совершенствования высшего
подготовки) спортивного спортивного

Свыше До трех Свыше мастерства мастерства
‘ До года года лет трех лет

Количество
`

часов в 4,5-6 6-8 10-12 12—1 8 20-24 24-32

неделю
Общее

количество 234-312 312-416 520-624 632—936 1040-1248 1248-1664

часов в год

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной
образовательной программы спортивной подготовки:
- учебно-тренировочные занятия, включающие в себя теоретическую
и организационнуючасти (групповые, индивидуальные, смешанные и иные);
- учебно-тренировочные мероприятия. Учебно-тренировочные сборы проводятся
организацией в целях качественной подготовки спортсменов и
повышения их спортивного мастерства. Направленность, содержание
и продолжительность учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости
от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших
спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных сборов,
приведенной в федеральном стандарте спортивной подготовки по виду спорта
«сноуборд» (таблица 3);
- спортивные соревнования (таблица 4);



- индивидуальные учебно—тренировочные планы для обучающихся, включенных в

списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и

(или) в спортивные сборные команды Российской Федерации.
- иные виды (формы) обучения (инструкторская и судейская практика,
восстановительные мероприятия).

2.3.1.Учебно-тренировочные занятия
Основными формами учебно—тренировочного процесса являются: групповые

учебно—тренировочные и теоретические занятия; работа по индивидуальным планам;
медико-восстановительные мероприятия; тестирование и медицинский контроль;

участие в соревнованиях и тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах);

инструкторская И судейская практика. Особенностью планирования программного
материала является объединение максимально возможных параметров нагрузок,
средств и методов тренировки и контроля в одну принципиальную схему годичного
цикла тренировки.
Расписание учебно—тренировочных занятий составляется по представлению тренера—

преподавателя в целях установления благоприятного режима тренировок, отдыха
занимающихся, обучения их и общеобразовательных, средних специальных и высших
профессиональных образовательных организациях.

.

2.3.2. Учебно—тренировочные мероприятия
Учебно-тренировочные мероприятия могут иметь различную направленность в

зависимости от целей и задач спортивной подготовки на конкретном этапе

ипериоде.

Таблица 3

Учебно-тренировочные мероприятия

№ Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам
п/п ' спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту

сведения ебно- енировочных мс 0 иятий и об атно
Виды учебно-

пр УЧ тр р пр
7

р )

ен свечных
Ъериорприятий Этап Учебно- Этап Этап высшего

начальной тренировочный этап совершенствования спортивного мастерства
подготовки (этап спортивной спортивного

специализации) мастерства

1. Учебно-тренировочные мероприятия ПО подготовке К спортивным соревнованиям

Учебно—тренировочные
мероприятия
ПО ПО ГОТОВКБ

1.1. д - - 21 21
К Международным

спортшзным
соревнованиям



Учебно-тренировочные
мероприятия
по подготовке 14 18 21

к чемпионатам РОССИИ,

кубком России,
первенствам России

1.2.

Учебно-тренировочные
мероприятия

13. по подготовке к другим _ 14 18 18
всероссршскшл
спортивным

соревнованиям

Учебно-тренировочные
мероприятия
по подготовке

1.4. к официальным › 14 14 14

спортивным
соревнованиям субъекта
Российской Федерации

2. Специальные учебно—тренировочные мероприятия

Учебно-тренировочные
мероприятия по общей и

(или) специальной
физической подготовке

Воестановительные2.2. - - До 10 суток
мероприятия

Мероприятия
для комплексного
медицинского
обследования

213. До 3 суток, но не более 2 раз в год

Учебно—тренировочные До 14 суток подряд и не более двух
2.4. мероприятия учебно-тренировочного мероприятий - -

в каникулярный период в год

Просмотровые
2.5. учебно-тренировочные — До 60 суток

мероприятия

2.3.3. Объём соревновательной деятельности
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается

по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом
особенностей вида спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных
этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности И состоянием
тренированности обучающегося по Дополнительной образовательной программе
спортивной подготовки.

В Дополнительной образовательной программе спортивной подготовки указано
количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом
межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и
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спортивных мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном
(муниципальном) задании.

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня
подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств,
выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут
выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и

специально организованные Организацией.
Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и
выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.

Основные соревнования проводятся с целью Достижения спортивных
результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной
классификации.

Таблрща4
Объём соревновательной деятельности

Этапы и годы спортивной подготовки
Учебно-

… Этап
Э " тренировочньги

сове щенствования
Этап высшего

тап начальнои
Виды этап (этап р спортивного

подготовки … спортивного
спортивных спортивнои мастерства

“ мастерства
соревновании специализации)

П „ Т
До Свыше

е выи “ тийр Второй ре двух двух
год год год лет лет

Контрольные 2 2 2 4 4 4 4

Отборочные ' - — - 2 3 4

Основные - — 1 1 2 2 4

Требования К участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих
спортивнуюподготовку:
- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц,
проходящих спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных
спортивных соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной
классификации, и правилам вида спорта;
- соответствие требованиям к результатам реализации Программ
НЭ. СООТВЕТСТВУЮЩЭМэтапе СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ;
- НЭЛИЧИС СООТВСТСТВУЮЩСГО МСДИЦИНСКОГО ЗЗКЛЮЧСНИЯ О ДОПУСКе К УЧЭСТИЮ
В СПОРТИВНЬТХ соревнованиях;
— СОбЛЮДеНИЭ ОбЩСРОССИЙСКИХ аНТИДОПИНГОВЬ1Х ПРЗВИЛ И Э.НТИДОПИНГОВЫХ

ПРЗВИЛ, УТВЕРЖДЭННЫХ МЁЖДУНЗРОДНЬ1МИ Э.НТИДОПИНГОВЫМИОРГаНИЗЗЦИЯМИ.
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Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется командирующей
организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные соревнования
в соответствии с годовым планом реализации Программы, на основании календарных
планов межрегиональных, всероссийских и международных
физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий, и

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных
соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского автономного округа -

Югры.
Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны соблюдать

требования соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных

соревнованиях.

2.4. Годовой учебно—тренировочный план (указывается с учетом пункта 15

ФССП, приложений .№ 2 и .№ 5 к ФССП)

Спортивная школа обеспечивают учебно-тренировочный процесс посредством
реализации дополнительных образовательных программ спортивной подготовки,
направленных на всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое
воспитание, совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством
организации систематического участия указанных лиц в спортивных мероприятиях,
включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения их в состав
спортивных сборных команд. _

Организация и осуществление образовательной деятельности по
дополнительньтм образовательным программам спортивной подготовки в спортивной
школе проводятся с учетом особенностей организации непрерывного учебно-
тренировочного процесса, комплектования учебно—тренировочных групп, организации
и проведения промежуточной аттестации.

Таблица 5 - Соотношение видов спортивной подготовки
и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса

на этапах спортивной подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Учебно—

№
Этап начальной тренировочный этап Этап

П/Ь Виды подготовки подготовки (этап спортивной совершенст- Этап высшего
специализации) вования спортивного

спортивного мастерства

До года
Свыше До трех Свыше мастерства
года лет трех лет

Об
1. ПЁ‘ЁЁОЁЁЁЁЁЖЯ 25-32 26-34 23-29 21-27 20-26 19-25

С2. физичеЁЁЁЁЁтовка 37-47 39-50 26-34 26-34 26—34 20-26
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(%)

Спортивные
соревнования (%)

Техническая подготовка
(%)

23-29 21-27 28—36 30—38 31-39 38—48

Тактическая,
5. теоретическая, 2-3 2—3 3-4 3-4 2—3 1—2

психологическая (%)

Инструкторская и
судейская практика (%)

Медицинские, медико—
биологические,

восстанови—тельные
мероприятия,
тестирование
и контроль (%)

Общая физическая подготовка (ОФП) - это система занятий физическими
упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила,
выносливость, скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании.

Специальная физическая подготовка — это процесс воспитания физических
качеств, обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных
способностей„которые необходимы для успешной соревновательной деятельности в

лыжных гонках.

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка - это
педагогический процесс повышения теоретического уровня мастерства спортсмена,
вооружение его определенными знаниями и умениями их использовать в

тренировочных занятиях и соревнованиях.
`

Психологическая подготовка - это система психолого-педагогических
воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования
у спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для
успешного выполнения тренировочной Деятельности, подготовки к соревнованиям и

надежного выступления в них.

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре
учебно—тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки, в часах,
рассчитываются на учебно-тренировочный год, в зависимости от установленной
тренеру—преподавателю учебно-тренировочной нагрузки на соответствующий
учебно-тренировочный год. Исходя из этого, составляется годовой учебно—

тренировочный план, в часах, на соответствующий учебно—тренировочный год.
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Реализация дополнительной образовательной программы спортивной
подготовки обеспечивается непрерывностью учебно-тренировочного процесса
в течении 52 недель в год.

Учебно-тренировочный процесс в МБУ ДО СШОР, реализующей
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки по виду
спорта «сноуборд», ведется в соответствии с годовым учебно—тренировочным

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам
спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного
процесса).

Режим занятий. Образовательный процесс в спортивной школе осуществляется
в соответствии с дополнительной образовательной программой спортивной
подготовки по виду спорта «сноуборд».

Самостоятельная подготовка может составлять не менее 10% и не более 20% от
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом
МБУ ДО СШОР.

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
устанавливается в часах и не должна превышать:

- на этапе начальной ПОДГОТОВКИ *— ДВУХ часов;

- научебно—тренировочномэтапе (этапе спортивной специализации) — трех
часов;

- на этапе совершенствования СПОРТИВНОГО М&СТСРСТВЭ. _ ЧСТЫРВХ часов;

- на этапе ВЬТСШСГО СПОРТИВНОГО мастерства * ЧСТЫРСХ часов.

ПРИ ПРОВСДСНИИ более ОДНОГО уЧСбНО—ТРСНИРОВОЧНОГО ЗЗНЯТИЯ В ОДИН день
суммарная ПРОДОЛЖИТСЛЬНОСТЬ занятий не ДОЛЖНа СОСТ8ВЛЯТЬ более ВОСЬМИ часов.

В часовой обьем учебно—тренировочного занятия входят теоретические,
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия,
инструкторская и судейская практика.

Работа _по индивидуальным планам спортивной подготовки может
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на
всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.

Формирование (комплектование) групп спортивной подготовки проводится
ежегодно, в начале учебно-тренировочного года, с целью оптимизации
и повышения качества тренировочного процесса на основании результатов сдачи
нормативов общей физической и специальной физической подготовки для
зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки по виду спорта, результатов
выступлений на спортивных соревнованиях (выполнения разрядных требований), а
также результатов сдачи вступительных нормативов общей физической и
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специальной физической подготовки (для вновь принятых спортсменов), согласно
требованиям Положения о правилах приема, перевода, восстановления и отчисления
из учреждения.

2.5. Календарный план воспитательной работы

Воспитательная работа — обязательный аспект деятельности современного
образовательного учреждения. Сущность воспитательной работы состоит
в создании условий для полноценного развития личности обучающихся путем
обогащения воспитательной среды целенаправленно организуемыми событиями.

Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного,
умственного, эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей

физкультурно-спортивной, учебно-тренировочной деятельности, особенностей их
влияния на личность спортсмена, задач этапа подготовки.

Воспитательное воздействие органически входит учебно-тренировочную
деятельность и жизнь спортивной школы.

Таблица 6
Примерный план воспитательнойработы

№ Направление Мероприятия Сроки
п/п работы проведения
1. Профориентационнаядеятельность

1.1. Судейская Участие в спортивных соревнованиях различного В течение года
практика 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

1.2. Инструкторская Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых В течение года
практика предусмотрено:

- освоение навыков организации и проведения
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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

2. Здоровье сбережение

2.1. Организация и Дни здоровья и спорта, в рамках которых В течение года

проведение предусмотрено:
мероприятий, — формирование знаний и умений

направленных на в проведении дней здоровья и спорта, спортивных
формирование фестивалей (написание положений, требований,

здорового образа регламентов к организации и проведению
жизни мероприятий, ведение протоколов);

- подготовка пропагандист0ких акций по
формированию здорового образа жизни средствами
различных видов спорта;

2.2. Режим питания и Практическая деятельность и восстановительные В течение года

отдыха 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)

3. Патриотическое воспитание обучающихся

3.1. Теоретическая Беседы, встречи, диспуты, другие В течение года
подготовка мероприятия с приглашением именитых спортсменов,
(воспитание тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные
патриотизма, мероприятия, определяемые организацией,

чувства реализующей дополнительную образовательную
ответственности программу спортивной подготовки
перед Родиной,
гордости за свой

край, свою
Родину, уважение
государственных
символов (герб,
флаг, гимн),
готовность к
служению

Отечеству, его
защите на
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примере роли,
традиций и
развития вида

спорта в
современном
обществе,

легендарных
спортсменов в
Российской
Федерации, в

регионе, культура
поведения

болельщиков и
спортсменов на
соревнованиях)

3.2. Практическая Участие в: В течение года
подготовка - физкультурных и спортивно-массовых
(участие в мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том

физкультурных числе в парадах, церемониях открытия (закрытия),
мероприятиях и награждения на указанных мероприятиях;
спортивных - тематических физкультурно-спортивньв;

соревнованиях и праздниках, организуемых в том гшсле организацией,
иных реализующей дополнительные образовательные

мероприятиях) программы спортивной подготовки
4. Развитие творческого мышления

4.1. Практическая Семинары, мастер-классы, показательные В течение года
подготовка выступления для обучающихся, направленные на:

(формирование - формирование умений и навыков, способствующих
умений И достижению спортивных результатов;

- развитие НЗВЬЦСОВ 10НЬ1'Х СПОРТСМСНОВ И ИХнавыков,
способствующих мотивации к формированию культуры спортивного

поведения, воспитания толерантности идостижению взаимоуважения;спортивных - правомерное поведение болельщиков;результатов)
— расширение общего кругозораЮных спортсменов

В воспитательной работе тренера—преподавателя необходима гибкая
и многообразная система воздействий. Выполнение требований должно правильно
оцениваться тренером-преподавателем с учетом возрастно-половых и
индивидуальных особенностей спортсменов, поощряться или осуждаться.
Воспитательную работу следует планировать с учетом возраста, пола, спортивной
подготовленности юных спортсменов, реальных условий деятельности спортивной
школы.

ОСНОВНЫЕнаправления ВОСПИТЗТСЛЬНОЙ работы В СПОРТИВНОЙ ШКОЛЫ

-государственно-патриотическое воспитание (формирование качеств личности
гражданина РФ (уважение к государственной символике РФ (флаг, герб, гимн),
таким понятиям, как Отечество, честь и достоинство), приобщение спортсменов к
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отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям
российского спорта); - нравственное воспитание (формирование твердых моральных
убеждений, навыков поведения человека), так как нравственность и духовность —

стержневые качества человека, которые являются предпосылкой осознания

обучающимися своих обязанностей и привычек поведения);

-спортивно-этическое и правовое воспитание (освоение норм и правил

поведения, предусматриваемые спортивной этикой). Спортивно—этическое

воспитание в занятиях со спортсменами осуществляется непосредственно в

спортивной деятельности. Поведение спортсмена ориентируется на конкретные
этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и

спортивного достижения в целом (честная спортивная борьба). Усвоение

спортсменом социально-правовых норм является основой для уважительного
отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности
и вероисповедания.).

ВОСПИТЭТЭЛЬНУЮ работу НЕЛЬЗЯ ВЫДСЛИТЬ как отдельный ОТ ДРУГИХ ВИДОВ

профессиональной деятельности тренеров—преподавателей процесс,
Вся деятельность тренера—преподавателя и в ходе учебно-тренировочного занятия, и

при совместном с обучающимися проведении досуга, и на
СОРЕВНОВЗНИЯХ — ЭТО все есть ВОСПИТЗТВЛЬНЗЯ работа.

Правильное использование методов воспитания заключается в организации
сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер должен
понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда
эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам,

руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями
и мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать выводы
об исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни один отдельный

метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если

он рассматривается изолированно от других методов (А.С. Макаренко).

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение
воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее

субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих
в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство.
Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания
и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной
воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания
всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому
практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте
зависят:
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. от знаний И умений воспитателя, от его педагогических способностей

и методических навыков, от отношения к спортсменам;
- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера,

темперамента’и положения в коллективе;
— от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и

самокритики, традиций и коллективных форм поведения.
При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить

из двух основных моментов воспитательного процесса.
Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки

личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они

формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами

действий, принципами деятельности, правилами поведения и основой для суждений

и оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения

повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким

путем форм поведения постепенно складываются качества личности.
С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов

убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется
на то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы
методов и обеспечить им совместную оптимальную действенность. Это достигается

через:
осообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;

оразвитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.
Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать

определенные условия. Предъявляя требования и осуществляя контроль
в процессе воспитания, необходимо соблюдать следующие правила:

отребование должно предъявляться на основе взаимного уважения;
стребование должно быть ясным и недвусмысленным;
отребование должно соответствовать уровню развития спортсмена и

коллектива;
отребование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу,

поэтому требования нужно обьяснять;
отребование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится

через коллектив;
оконтроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте

поставленной цели;
. его не следует превращать в выискивание ошибок;
оконтроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он

призван вскрывать причины;
'контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь

неотъемлемой составной частью самовоспитания.
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Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные
особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами
для необходиМыхизменений воспитательных ситуаций.

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется
с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка
неразрывно связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно
останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных
качеств поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью

педагогических действий.
Педагогические правила этических суждений и оценки:
. судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель

воспитания, - это решающий критерий;
. суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в

их взаимосвязи;
. нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их

необходимо строить на достоверных результатах контроля;
. суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны

получить их признание;
. спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о

своем поведении и давать ему оценку.
Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в

поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно
оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития..Поощрение
и наказание, таким образом, решают, в конечном счете, одну и ту же задачу -

способствовать полноценному развитию личности спортсмена.
В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем

следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться
как нечто само собой разумеющееся, но может быть, и награждено похвалой.
Каждый факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований
вызывает у спортсменов положительный отклик. Они чувствует себя

«утвержденными» в своей установке и в поведении, это стимулирует их к
дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно

стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и

остальных членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала
недопустима.

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение
тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:
- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступками так,

чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;
- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет

предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без

нужды и меры;
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— для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать
внутреннюю позицию спортсМена и коллектива; признание должно быть всегда
заслуженным, соответствующим фактам;

— поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому
воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;

— поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано
коллективом;

›

- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину
порицания;

— санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения
новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее
значение имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у
коллектива было такое же суждение);

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей

установки и поведения;
— санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате
использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь
знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости
и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных
требований. .

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место
принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении
образовательного материала. В единстве с развитием способностей И навыков,
а также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания,
которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна
из них - беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать
и проводить целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания
и намерениями воспитателя.

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого.
Они должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения.

Ведущий беседу должен принимать во внимание:
- соответствие содержания беседы воспитательной задаче;
- характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно возникшая

в связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная
беседа), состав и количество участников беседы;

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение
более широкого круга вопросов);

- активное участие спортсмена в беседе.
Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить

Эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия
дает широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива,
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проверки (путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и

упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно
больше вовлекать в нее самих спортсменов.

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они

многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно

развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена.
С другой стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз
обращаться к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать

основные правила человеческого общежития стала привычкой каждого члена

общества.
Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и

правил, выражающих социально обязательные требования. Они весьма

многообразны, но наиболее концентрированно проявляются в сознательной

дисциплине и подчиненном интересам коллектива поведении. Так, например,
требование тренера в процессе тренировки не может быть предметом обсуждения,

спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого требования
с внутреней готовностью и полным напряжением сил. Свои Мнения

и предложения о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить

до или после тренировки. В этом случае его творческий вклад уместен. То же надо

сказать и о коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый член

коллектива будет укреплять его престиж, уважать других членов коллектива,
помогать каждому и корректно вести себя, Тренр не должен постоянно обьяснять и

обосновывать то, что должно стать. привычкой, воспринимаемой
и признаваемой как необходимость и общее благо.

Следующий метод — поручения. Тренер может дать спортсмену срочные
и долговременные задания, которые относятся как к процесу тренировки, так и

к не тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы

результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен
отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый

снортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива
как нечто само собой разумеющееся.

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже
охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного

примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств,
психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим
процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями.
Подлиный успех Дает лишь единство Действий тренера и спортсменов, единство
воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера,
индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент
всей совокупности педагогических условий.

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно
он демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту
и действенность воли.
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Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие
требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных
познаний, моральных качеств, опыта и профессионального мастерства.

Весьма важные черты личности и поведения тренера — скромность
и простота, требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий
оптимизм.

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

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 Декабря 2007 г. №329-ФЗ
«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации,
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры
по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить
с 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/пекций/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
антидопинговыхправил. К нарушениям антидопинговых правил отнбсятся:

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.
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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

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода,

запрещенного во внесоревновательный 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.

План антидопинговых мероприятий
Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга

в спорте и борьбу с ним, форма и сроки их проведения, указаны в таблице 7.
Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых мероприятий

направлена на решение следующих задач:
- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как заведомо
нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;
- опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга
в большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а

также о том, что допинг способен заменить тренировочный процесс;
- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех возможностей

для роста результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также
психологическаяподготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств);
- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых людей более

широкого взгл'яда на жизненные и, в частности, профессиональные перспективы, где

спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к
достижению жизненных успехов;
- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения
и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания
ответственности на третьих лиц;
- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке для
честной конкуренции и воспитания личностных качеств;
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- повышение в глазах молодежи ценности здоровья И пропаганда отношения
к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где

нужно побеждать любой ценой.
КОМПЛСКС мер, направленных на'предотвращение ДОПИНГЗ В

с ним, включает следующие мероприятия:
- ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий,

на которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте
на здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;
- проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов,
имеющих нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга;
— регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к

соревнованиям (предсоревновательный период) и в период соревнований
(соревновательныйпериод);
- установление ПО СТОЯННОГО взаимодействия тренера с

спорте и борьбе

родителями
несовершеннолетних спортсменов И проведение разъяснительной работы О вреде
применения ДОПИНГЗ.

Таблица 7
Примерный план мероприятий, направленный

на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним

Этап Ответственный
… Форма Наименование Сроки Дополнительная

спортивной за проведение
мероприятия мероприятия проведения информация

подготовки мероприятия
Антидопинговое

Ответственный за информационно-
антидопинговую По

Лекция (беседа) «Стоп, допинг!» образовательные
работу в назначению мероприятие согласно плану›

учреждении графику учреждения
Ответственный за По согласованию с

«Ценности
Теоретическое антидопинговое ответственньпи за

спорта. Честная 1 раз в год
занятие Ща»

обеспечение в антидопинговое обеспечение
регионе в регионе

Ответственный за
антидопинговое П све ение викто ивы на

Антидопинговая „ обеспечение в ПО р д р

_
«Играй честно» крупных спортивных

викторШ-та регионе НЗЗНЭЛБНШО

Этап начальной
мероприятиях в регионе

подготовки РУСАДА'

Онлайн обучение Ссылка на образовательный
Иа_саИТ6 Спортсмен 1 раз в год курс:
РУСАДА' ппрз://пешти5ас1а.тгіааопа1‚пег

Согласно плану-графику
учреждения, с

«Роль родителей в использованием памяток для
0 ессе ит й я

родительское фонта цования Т ене
По РОДо ждёт; ЁЁЁЬЁОЁЁУЁЁЁИЯТ

собрание р ир
„

р р назначеншо р д
антидопинговой сервисом по проверке

культуры» препаратов на сайте РАА
«РУСАДА»:

Ьпр://1із{.гцза‹іа,гц/
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«Виды нарушений
антидопинговых Ответственный за

Вправил», антидопинговое
По согласо анию с

Семинар
«Роль тренера и обеспечение в ответственным за
родителей в 1-2 раза в год антидопинговое обеспечение

тренеров регионе
процессе в регионе

формирования
антидопинговой РУСАДА

культуры»
Информация о видах

нарушений антидопинговых
авил се висах по ове ке

Актуализация пр ’ р пр р

информации на Ответственный за препаратов, рисках
„ анти опингов

По использования биологически—
саитеЁ/чсрёёдения Дабо

в
ую необходшиос активных добавок, процедуре

…“…" е '… И
чр

еж тёнии ти допинг-контроля, & также о
информационных у р д документах,стендах регламентирующих

антидопинговую со ссылками
на сайт РАА «РУСАДА»

„ АнтидопинговоеОтветственныи за ш-тформационно—
Лекция (беседа) «Стоп допинг'» антидопинговую ПО

образовательные’ ' работу в назначению
мероприятие согласно плану—

учреждении графику учреждения
Онлайн обучение Ссылка на образовательньй
на сайте Спортсмен 1 раз в год курс:
РУСАДА' 11 5 петпзао ггіа опа1.пег

’ Ответственный за
антидопинговое П и аове ение в кто ины нАнтидопинговая …
обеспечение в По р д р

«Играи честно» крупных спортивныхвикторина РЕГИОНС назначению
мероприятиях в регионе

РУСАДА
«ВИДЫ нарушений Ответственный за
анти опинговых По согласованию сСеминар для д

авил» анёидопинговое ответственным за
спортсменов и 11111)

О еспечение В 1-2 раза в год 6Учебно- тренеров
(( роверка регионе аНТИдОШ/ШГОВОЭ 0 еспечение

тренировочный лекарственных в регионе
этап (этап средств» РУСАДА
спортивной Согласно плану-графику
специализации) учреждения, 0

«Роль родителей в использованием памяток для
0 ессе о телей в елях об енияРодительское пр Ц По р ди ’

…

Ц УЧ

формирования Тренер родитепеи пользоватьсясобрание “ назначениюантидопинговои сервисом по проверке
культуры» препаратов на сайте РАА

«РУСАДА»:
ИШ; зішзаоаш/
Информация о видах

нарушений антидопинговых
н ав е ви Х п в кеАктуализация р ИЛ’ с р са о про ср

“ препаратов, рискахинформации на Ответственныи за
… По использования биологически-саите учреждения антидопинговую необходимое активных добавок оцедурешиш.1<е‹іг86.гц и работу в ’ пр

ти допинг-контроля, а также оинформационных учреждении документах,стендах
регламентирующих

антидопинговую со ссылками
на сайт РАА «РУСАДА»
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Онлайн обучение
на сайте Спортсмен

Ссылка на образовательный
курс:

РУСАДА
1 раз в год ЬЦрЗ://пеууги5асіа.ггіа%опа1.пег

«Виды нарушений
антидопинговых Ответственный за

правил»
«Процедура антидопинговое По согласованию с

С
обеспечение в ответственным за

еминар допинг-контроля» 1-2 раза в год
Этапы «Подача за оса регионе антидопинговое обеспечение

совершенствова ТИПР в регионе
НИЯ За ” РУСАДА
спортивного ЁДЁЁЁЁЁ
мастерства и
высшего

Информация о видах

спортивного
нарушений антидопинговых

мастерства Актуализация
правил, сервисах по проверке

информации на Ответственный за препаратов, рисках

сайте учреждения антидопинговую
По использования биологически-

шоу“/Же№8 6111 и работу в
необходимое активных добавок, процедуре

информационных учреждении
ти допинг-контроля, а также о

документах,
стендах регламентирующих

антидопинговую со ссылками
на сайт РАА «РУСАДА»

*Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7-12 лет на портале онлайн-

образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на

портале онлайн-образованияРУСАДА доступен Антидопинговый онлайн—курс.

Планы инструкторской и судейской практики
Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения

спортсменами знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту ДЛЯ

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. Работа
по освоению инструкторских и судейских навыков проводится на тренировочном этапе
и этапе совершенствования спортивного мастерства. Такая работа проводится в форме
бесед, семинаров, практических занятий. Спортсмены готовятся к роли инструктора,
помощника тренера для участия в организации и проведении занятий, массовых
соревнований в качестве судей.

Таблица 8

Примерный план и содержание инструкторской и судейской практики

Учебно-тренировочныйэтап (этап спортивной специализации)
Задачи Виды практических заданий Сроки

проведения
1 Освоение

обязанностей судей
Изучение ЭТИКИПОВСДСНИЯ СПОРТИВНЬШсудей, В течение года
овладение спортивной терминологией

при проведении
спортивных

Изучение правил соревнований по избранному
виду спорта

В течение года

мероприятий Изучение обязанностей и прав участников В течение года
соревнований.
Изучение общих обязанностей судей в главной
судейскойколлегии и других бригад спортивных
судей
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Знакомство и изучение с подготовкойИ

оформлением мест проведения соревнований
В течение года

Освоениеметодики
проведения учебно-
тренировочных
занятий по
избранному виду
спорта

Разработка комплексовупражнений ДЛЯ развития
основных физических качеств спортсменов

В течение года

Показ простых упражнений для
совершенствования технической подготовки

В течение года

Составление комплексовупражнений для
подготовительной, основной и заключительной
частей занятия, разминки перед соревнованиями.

В течение года

Судейство Вьптолнение обязанностей спортивных судей на В течение года
спортивно- различных позициях.
массовых Оказание помощи в оформлении мест проведения В течение года
мероприятий и спортивно - массовых мероприятий и
соревнований соревнований

Этап совершенствованияспортивного мастерства
Освоение Применение и совершенствование этики В течение года
обязанностей судей
при проведении

поведения спортивных судей, овладение
спортивной терминологией

спортивных Изучение и применение правил соревнований по В течение года
мероприятий избранному виду спорта

Изучение обязанностей и прав участников В течение года
соревнований

Судейство Выполнение обязанностей спортивных судей на В течение года
спортивно- различных позициях в судейской бригаде
массовых Оформление мест проведения спортивно - В течение года
мероприятий и массовых мероприятий и соревнований
соревнований
Освоение методики
проведения учебно-
тренировочных
занятий по лыжным
гонкам

Проведение подготовительной (разминочной),
основной, заключительной частей учебно-
тренировошчого занятия

В течение года

Составление комплексовупражнений для развития
основных физических качеств спортсменов

В течение года

Показ упражнений для совершенствования
отдельных элементов технической подготовки
спортсменов

В течение года

Составление планов-конспектов учебно-
тренировочных занятий

В течение года

СОСТЗВЛСНИС КОМПЛСКСОВ упражнений ДЛЯ
ПОДГОТОВИТСЛЬНОЙ,ОСНОВНОЙ И ЗЗКШОЧИТСЛЬНОЙ
ЧЗСТСЙ занятия, разминки перед СОРСВНОВЭНИЯЪДИ.

В течение года

Этап ВЬПСШВГО СПОРТИВНОГО мастерства
Выполнение
обязанностей судей
при проведении

Применение этики поведения спортивных судей,
спортивной терминологии

В течение года

Применение знаний правил соревнований по В течение года
спортивных избранному виду спорта
мероприятий Оформление мест проведения спортивно - В течение года

массовых мероприятий и соревнований
Судейство Оказание помощи в организации и приема В течение года
спортивно- нормативов Всероссийского физкультурно-
массовых спортивного комплексаГТО
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мероприятий И Выполнение обязанностей спортивных судей на В течение года
соревнований различных позициях в судейской бригаде в

избранном виде спорта
3 Проведение учебно- Организация и проведение учебно-тренировочного В течение года

тренировочного занятия под руководствомтренера
занятия Составление комплексовупражнений для развития В течение года

основных физических качеств спортсмена
Совершенствование технической подготовки В течение года
Составление планов-конспектовучебно- В течение года
тренировочных занятий
Составление комплексовупражнений для В течение года
подготовительной, основной и заключительной
частей занятия, разминки перед соревнованиями.

В качестве основных задач предполагается:
1. Воспитать у обучающихся устойчивый интерес к организационной

и педагогической деятельности в сфере физической культуры и спорта;
2. Сформировать представление об основах организации и методике спортивной

подготовки по горнолыжному спорту;
З. Приобрести практические навыки планирования и проведения тренировочных

занятий со спортсменами массовых разрядов;
4. Приобрести практические навыки планирования И проведения тренировочных

занятий оздоровительной направленности с учетом возраста и

физической подготовленности занимающихся;
5. Овладеть базовыми навыками технического обслуживания инвентаря;
6. Приобрести опыт организации и судейства соревнований по горнолыжному

спорту.
Непосредственное решение задач, связанных с инструкторской и судейской

практикой, предусмотрено программой занятий с обучающимися на тренировочном
этапе, этапе совершенствования спортивного мастерства и этапе высшего спортивного
мастерства. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного

изучения литературы, практических занятий, и участия в организации и

судействе соревнований. Освоение раздела «инструкторская и

судейская практика» неразрывно сВязано с выполнением требований по разделам
практической и теоретической подготовки спортсмена с учетом возраста
и квалификацииучащихся.

Спортсмены тренировочного этапа в процессе занятий должны овладеть
принятой в горнолыжном спорте терминологией и упражнениями; получить
представление об основах методики подготовки спортсменов массовых спортивных
разрядов и проведение занятий оздоровительной направленности. Приобрести

практические навыки работы в качестве помощника тренера, обеспечивая подготовку
мест занятий, специального инвентаря и др. во время проведения занятий необходимо

развивать способность учащихся наблюдать за выполнением упражнений, технических
элементов другими горнолыжниками, выявлять ошибки и умение исправлять их.

Занимающиеся должны научиться, совместно с тренером, проводить разминку,
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участвовать в судействе, в качестве помощника судьи. Формированию судейских
навыков должно предшествовать изучение правил соревнований. Привлечение
учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей

должно идти по пути постепенного усложнения задач.
Во время обучения в учебно-тренировочных группах необходимо сформировать

представление о ведении методической документации (годового план-графика,

недельного плана, конспекта тренировочных занятий и др.), регистрация спортивных
результатов в различных видах соревнований, тестирований.

В процессе освоения программы инструкторской и судейской практики,
учащиеся групп спортивного совершенствования должны приобрести практические
навыки планирования и проведения тренировочных занятий с велосипедистами
спортивно-оздоровительных групп, начальной подготовки и учебно-тренировочных
групп. Самостоятельно подбирая основные упражнения для разминки и проводить ее
по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими учащимися, помогать
занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений
иприемов.

Учащиеся групп спортивного совершенствования должны уметь самостоятельно
составлять конспект занятий и комплексы тренировочных заданий для различных
частей тренировочного занятия; ‚проводить учебно-тренировочные занятия в

спортивно-оздоровительных группах и группах начальной подготовки. Иметь

представление о нормировании нагрузок различной направленности в

занятиях с различным контингентом обучающихся. Обладать навыками организации
активного отдыха на основе игрового метода с использованием упражнений на
велосипеде. Особое значение должно уделяться соблюдению мер безопасности и

предупреждениютравматизма.
Учащиеся групп спортивного совершенствования должны принимать участие в

судействе соревнований в детско-юношеских спортивных и общеобразовательных
школах в роли помощника судьи, помощника секретаря.

Формой игрового контроля должно быть выполнение зачетных требований
к разделу «Инструкторская и судейская практика». Учащимся, освоившим программу
по разделу «Инструкторская и судейская практика», и выполнившим общероссийские
требования для присвоения соответствующего судейского звания по виду спорта,
вручается зачетная книжка установленного образца.

План Медицинских, медико-биологическихмероприятий и применения
восстановительных средств

Медико-биологический контроль

Медицинский (врачебный) контроль за спортсменами осуществляется в

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. М

1144н и предусматривает:
На ЭТЗПС НЭНЗЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ: МСДИЦИНСКОС обследование 1 раз В ГОД.
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Достаточно обговорить с родителями общий режим занятий в организациях
спортивнойподготовки, дать рекомендации по организации питания, отдыха.

На учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации): углубленное
медицинское обследование 1 раз в год.

На этапе совершенствования спортивного мастерства: углубленное медицинское
обследование 2 раза в год.

На этапе высшего спортивного мастерства: углубленное медицинское
обследование 2 раза в год.

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется
дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям сноубордом допускаются дети и п0дростки‚ отнесенные
к основной медицинской группе.

Контроль за уровнем физической подготовленности спортсмена проводится
в рамках этапного комплексного обследования для определения потенциальных
возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности, соответствия
выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок функциональным
возможностям организма. Основной целью этапного контроля является определение
кумулятивных изменений, возникающих в организме спортсмена по окончании
каждого этапа годичного тренировочного цикла.

Регистрируют:
- функциональные возможности систем организма;
- общую физическую работоспособность;
- энергетические потенции организма;
— специальную работоспособность.
В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры

с дозированным или максимальными физическими нагрузками. Результаты
тестирования оцениваются на основе эргометрических, вегетативных
и метаболических показателей.

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и
функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику
тестирования:

. режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной
схеме; в нем исключается средние и большие нагрузки, но могут
проводиться занятия восстановительного характера; ‘

. разминка перед тестированием должна быть стандартной (по
длительности, подбору упражнений, последовательности их выполнения);

. тестирование по возможности должны пров0дить одни И те же люди;
0 схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от

тестирования к тестированию;
. интервалы между повторениями одного и того же теста должны

ликвидировать утомление, возникшее после первой попытки;
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. спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный

результат.
Самоконтроль спортсмена должен включать:

- ежедневную оценку самочувствия, активности и настроения, ЧСС;
- ежедневную оценку переносимости тренировочных нагрузок.

Восстановительные средства и МСРОПРИЯТИЯ

Восстановление спортивной работоспособности и нормального
функционирования организма после учебно-тренировочных и соревновательных
нагрузок - неотъемлемая составная часть системы подготовки
высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств восстановления
определяется, возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями

спортсменов, этапом подготовки, задачами учебно-тренировочного процесса,
характером и особенностями построения учебно-тренировочных нагрузок.

ВОССТЗНОВИТСЛЬНО - ПРОФИЛЗКТИЧССКИСсредства — ЭТО средства ПСДЗГОГИЧЭСКОГО,

ПСИХОЛОГИЧССКОГО, МеДИКО-бИОЛОГИЧССКОГОхарактера, действие КОТОРЫХ направлено
на ускорение ПРОЦЭССОВ ВОССТЗНОВЛСНИЯ ОРГаНИЗМЭ. после тренировочных нагрузок,
ПОВЫШСНИЯ СОПРОТИВЛЯЭМОСТИ организма К ОТРИЦЭТСЛЬНЫМ факторам СПОРТИВНОЙ

ДСЯТВЛЬНОСТИ И внешней среды.

1. На этапе начальной подготовки основной путь оптимизации
восстановительных процессов — рациональная тренировка и режим юных
спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для
естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое
применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера.
Витаминизация с учетом сезонных изменений. Релаксационные и дыхательные
упражнения.

2. На учебно—тренировочном этапе (спортивной специализации) 3-5-го года
обучения, группах спортивного совершенствования мастерства и высшего
мастерства применяется значительно более широкий арсенал восстановительных
мероприятий. Помимо педагогических средств, широко используются медико—
биологические и психологические средства.

При увеличении соревновательных режимов тренировки могут применяться
медико-биоловические средства восстановления. К медико биологическим средствам
восстановления относятся:
витаминизация, физиотерапия, массаж, русская парная баня или сауна. Перечисленные
средства восстановления должны быть назначены врачем и постоянно
КОНТРОЛИРОВЗТЬСЯ тренером-преподавателем. “
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организация восстановительных мероприятий в условиях спортивного лагеря и

тренировочного сбора.
'

- рациональное питание. Работа лыжника-гонщика характеризуется

продолжительными мышечными усилиями большой и умеренной мощности с

преобладанием аэробного и смешанного (аэробно-анаэробного) характера
энергообеспечения. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные

жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки
мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион лыжника должен быть

высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков

должна составлять 14-15%, жиров - 25%, углеводов - 60-61%.
К психологическим средствам восстановления относятся: психорегулирующие

тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание

положительного эмоционального фона во время отдыха. Положительное влияние на

психику и эффективность восстановления оказывают достаточно высокие

и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и точное их достижение.
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление

работоспособности:
‘

- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
- правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в тренировочном занятии, так и в

целостном тренировочном процессе;
- ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических

РЭЗГРУЗОК;
- 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 расслабление и Т.Д.);

- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
эффективная индивидуализация тренировочных воздействий и средств
восстановления;

- соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для

тренировок.
На этапах ССМ И ВСМ в дни больших нагрузок планируется меньше

восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы
восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие

тренировки на организм. При составлении восстановительных комплексов следует
помнить, что вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а

затем -локального. К средствам общего глобального воздействия (парная 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 восстановительных средств, дает больший эффект. Постоянное применение
одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так
как организм адаптируется к средствам локального воздействия.
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Ш. Система контроля

3.1. Требовання к результатам прохождения дополнительной образовательной
программы спортивной подготовки, в том числе к участию в спортивных
соревнованиях

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки
лицу, проходящему спортивную подготовку необходимо выполнить следующие
требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к

участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- повыситьуровень физической подготовленности;
— овладеть основами техники вида спорта «сноуборд»;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
— соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно—переводные нормативы (испытания) по видам
спортивной подготовки.
На учебно-тренировочномэтапе (этапе спортивной специализации):
— повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической
и психологической подготовленности;
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- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «сноуборд»
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 «сноуборд»;
изучить антидопинговые правила;
- соблюдать антидопинговые правила И не иметь их нарушений;
— ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже
муниципального уровня на первом и втором году;
— принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения
не ниже регионального уровня, начиная с третьего года;
— получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для
зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства.
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 «сноуборд»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
— закрепить И углубить знания антидопинговых правил;
- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений;
— ежегодно выполнять контрольно—переводные нормативы (испытания)
по видам спортивной подготовки;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных
соревнованиях;
- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда
«кандидат в мастера спорта»;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже
межрегионального уровня;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для
зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства.
На этапе высшего спортивного мастерства:
- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической,
технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную
подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
— знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил;
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ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)

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

всероссийского уровня;
- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания

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

присвоения спортивного звания «масТер спорта России международного класса»;
— достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта
Российской - Федерации и (или) спортивной сборной команды
Российской Федерации;
- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных,
всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях,

3.2. Оценка результатов освоенияПрограммы

Сопровождается аттестацией обучающихся, проводимой организацией,
реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных
упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанньпи

с физическими нагрузками (далее — тесты), а также с учетом результатов участия
обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего
уровня спортивной квалификации.

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 в спортивную подготовку по дополнительным
образовательным программам спортивной подготовки.

Обязательное контрольное тестирование включает: нормативы по общей

физической подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта
спортивной подготовки по виду спорта «сноуборд».

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

«сноуборд» ‹

Таблица 10

№ 1-1
‚ Упражнения

ЕДИ ица Норматив до года Норматив свыше года
п/п измерения обучения обучения
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| | мальчики [ девочки ' мальчики | девочки
1. Нормативы общей изической подготовки

Наклон вперед из положения не менее не менее

1.1. стоя на гимнастическои см +1 +3 +2 +3
скамье (от уровня скамьи)

1 2 Прыжок в длину с места см
не менее не менее

' ' толчком двумя ногами 110 | 105 130 | 120

не более не более
1.3. Бег на 30 м с 6,9 ] 7,1 6,2 | 6,4

„
' не более не более

1.4. Челночныи бег 3х10 м с 10,3 10,6 9,6 9,9

Поднимание туловища из количество
1.5. положения лежа на спине аз

21 18 27 24

за 1 мин р
2. Нормативы специальной физической подготовки

не более не более
2.1. Бег на 800М мин‚с 6.50 \ 7.00 6.30 | 6,40

2 2 П ыжо высот с м ста см
не менее не менее

" р “В у ° 20 115 25 | 20

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления
и перевода на учебно—тренировочный этап (этап спортивной специализации)

по виду спорта «сноуборд» Таблица 11

№ Е н а Но матив
Упражнения

ди ИЦ р
п/п измерения юноши [ девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
не более

1.1. Бег на 30 м с 6,0 | 6,2

…
не более

1.2. Челночныи бег 3х10 м с 9,3 | 9,5

Наклон вперед из положения стоя не менее
1.3. на гимнастической скамье (от см +4 +5

уровня скамьи)
Прыжок в длину с места с толчком не менее

1.4. см
двумя ногами 140 [ 130

1.5. Поднимание туловища из количество раз не менее
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пол жения лежа на спине° 32 27
за 1 мин

Подтягивание из виса на высокой не менее
1.6. количество раз

перекладине 3 | —

2. Нормативы специальной физической подготовки
не менее

2.1. Бег 6 мин М 1100 | 900

… …
не менее

2.2. Троинои прыжок в длину с места м 4 5 | 4
‚

‚ не менее
2.3. Прыжок в высоту 0 места см 35 | 30

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)

Период обучения на этапе спортивной подготовки
Уровень спортивной

квалификации

ДО трех лет

спортивные разряды
«третий юношеский спортивный

«второй юношеский спортивньпй

«первый юношеский спортивный

разряд»,

разряд»,

разряд»

СВЬШС ТРЁХ ПСТ

спортивные разряды
«третий спортивный разряд»,
«второй спортивный разряд»,
«первый спортивный разряд»

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

И перевода на ЭТЯП совершенствования спортивного мастерства по виду спорта
«сноуборд»

Таблица 12

№ Н
Упражнения

Единица орматив
п/п измерения юноши | девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
не более

1.1. Бегна 100м с 14,0 { 14,5
не более

1.2. Челночный бег 3х10 м с 8,0 [ 8,5

Наклон вперед из положения стоя не менее
1.3. на гимнастической скамье от см( +7 +10

уровня скамьи)
Прыжок в длину с места толчком не менее

1.4 см
двумя ногами 225 | 200
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Поднимание туловища не менее
1.5. из положения лежа на спине раз 30 27

за 1 мин

1 6 Подтягивание из виса на аз
не менее

' ' перекладине
р 10 | —

1 7
Сгибание и разгибание рук в раз

не менее
' ' упоре лежа на полу - | 20

2. Нормативы специальной физической подготовки
не менее

2.1. Бег 6 мин М 1400 \ 1250

„ _
не менее

2.2. Троинои прыжок в длину с места м 7,0 | 6,5

2 3 П ыжок в высот ‹; места см
не менее

' ' р у 45 \ 38

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки
и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления

и перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «сноуборд»

Таблица 13

№ Е ини а Но матив
Упражнения

Д Ц р
п/п измерения юноши \ девушки

1. Нормативы общей физической подготовки
не более

1.1. Бегна 100м с 13,5 \ 14,0

_,
не более

1.2. Челночныи бег 3х10 М с 7,5 | 8,0

Наклон вперед из положения не менее
1.3. стоя на гимнастической скамье см +8 +10

(от уровня скамьи)
Прыжок в длину с места тольпюм не менее

1.4‚ см
двумя ногами 235 \ 215

Поднимание туловища не менее
1.5. из положения лежа на спине раз 45 40

за 1 мин
Подтягивание из виса на не менее

1.6. раз
перекладине 15 | —

1 7
Сгибание и разгибание рук в аз

не менее
' ' упоре лежа на полу

р - | 30

2. Нормативы специальной физической подготовки
„ …

не менее
2.1. Троинои прыжок в длину с места м 7,5 \ 7,0

не менее
2.2. Прыжок в высоту 0 места см 55 | 45

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания)
Спортивное звание «мастер спорта России>>
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Тестирование проводится в соответствии с внутренним нормативным актом
Учреждения в установленные сроки.

Результаты тестирования заносят в ведомость, которая хранится
в Учреждении. Необходимо учитывать, что тестирование лучше всего проводить
в утренние часы до тренировки, в аналогичных для всех спортсменов условиях.
Предварительно проводится 10—минутная разминка. В каждом случае дается установка
на достижение максимального результата. С этой целью широко применяется
соревновательныйметод.

При принятии нормативов следует обратить особое внимание на соблюдение
инструкций и создания единых условий для выполнения упражнений всеми лицами,
проходящими спортивную подготовку. Лицам, проходящим спортивную подготовку,
не сдавшим нормативы по этапам и периодам подготовки, предоставляется
возможность продолжить заниматься на том же этапе подготовки в порядке,
предусмотренном нормативным актом Учреждения.

Иные требования и условия реализации программы

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия
разрешается проводить:
- при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- преподавательского
состава, медицинского и иного персонала; _

- при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно - спортивным
занятиям;
— при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам,
правилам спортивных соревнований и методике учебно—тренировочного процесса;
- при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных
соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормам
и условиям безопасности; при условии готовности места проведения, инвентаря
и оборудования к конкретному мероприятию; при ознакомлении каждого
обучающегося с правилами техники безопасности.

'

Ц]. Рабочая программа

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

При разработке и описании в программе спортивной подготовки требований
к методической основе тренировочного процесса рекомендуется руководствоваться
следующими принципами и подходами:

а) направленность на максимально возможные достижения
Направленность на максимально возможные (высшие) Достижения реализуется

при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки,
поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной
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деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной
системы питания, отдыха и восстановления.

6) программно-целевой подход к организации спортивной подготовки
Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его

составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности,
уровня подготовленности (физичеСкой, технической, тактической, психической,
теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса
в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки
на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих
достижение конечной целевой установки — побед на определенных спортивных
соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.

в) индивидуализация спортивной подготовки
Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных

особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального
состояния, спортивного мастерства.

г) единство общей и специальной спортивной подготовки
На основе основной физической подготовки, заложенной на начальных этапах

многолетней подготовки спортсмена должно происходить увеличение доли
специализированныхупражнений в общем объеме тренировочных средств.

д) непрерывность и цикличность процесса подготовки
Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний

взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется
в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного
изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного
процесса и этапов спортивной подготовки.

е) возрастание нагрузок
Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки

спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы
(постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются
в зависимости-отэтапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.

ж) взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности
программа направлена на:

- отбор одаренных детей;
-создание условий для физического воспитания и физического развития детей;
- формирование знаний, умений, навыков в области физической культуры

и спорта, в том числе в избранном виде спорта;
- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные организации,

реализующие профессиональные образовательные программы в области физической
культуры и спорта;

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании здорового
образа жизни.

Основными задачами реализации Программы являются:
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- формирование И развитие творческих и спортивных способностей Детей,

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном и

нравственном совершенствовании;
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление

здоровья обучающихся;
- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной

ориентации;
- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности

в спорте.

Содержание Программы учитывает особенности подготовки обучающихся

по избранным видам спорта, в том числе:
- большой объем разносторонней физической подготовки в общем объеме

тренировочного процесса;
- постепенное увеличение интенсивности тренировочного процесса

и постепенное. достижение высоких общих объемов тренировочных нагрузок;
— необходимой продолжительностью индивидуальной соревновательной

подготовки, характерной для избранного вида спорта;
- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет

широкого использования различных тренировочных средств;
- перспективность спортсмена выявляется на основе наличия комплексов

специальных физических качеств,
Программа содержит современные научно обоснованные рекомендации

по построению, содержанию и организации спортивной подготовки сноубордистов.
Данная программа разработана в соответствии с требованиями федеральных

стандартов спортивной подготовки и содержит в себе этапы спортивной подготовки:
1. Этап начальной подготовки;
2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);
3. Эт‘ап спортивной специализации;
4. Этап высшего спортивного мастерства.

‚
Система спортивной подготовки представляет собой единую организационную

систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм,

подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана
на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов
тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений,
навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и

специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно

изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок;
одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее

благоприятные для этого.
Основной целью является подготовка спортивного резерва в связи с чем, для

ее достижения! на каждом ее этапе необходимо обеспечить решение конкретных задач.
Этап начальной подготовки — систематические занятия спортом максимально

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности,
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привитие навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально-
этических и волевых качеств, определение специализации.

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение
состояния здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической
подготовленности и спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей
и требований программ по видам спорта.

Этап спортивной специализации - специализированная спортивная подготовка с
учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения
ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных команд
Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.

Этап высшего спортивного мастерства - специализированная спортивная
подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для
достижения ими высоких стабильных результатов при выступлении в составе сборных
команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации.

Содержание этапов спортивной подготовки определяется программами
спортивной подготовки, разработанными и реализуемыми организацией,
осуществляющей спортивную подготовку, в соответствии с требованиями
федеральных стандартов спортивной подготовки.

'

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

- формирование жизненно важных двигательных умений и навыков,
содействии разностороннему физическому развитию и укреплению здоровья
учащихся;

—создание условий в процессе занятий сноубордом для формирования
у занимающихся навыков здорового образа жизни, устойчивого интереса
и потребности к занятиям физической культурой и спортом;

-обеспечение эффективной системы подготовки высококвалифицированных
спортсменов резерва сборной команды России по сноуборду;

-подготовка инструкторов и судей по сноуборду. Структура программы
содержит четыре основные части.

Вводная часть включает в себя краткую общую характеристику системы
подготовки сноубордиста. Рассматриваются основные компоненты системы
спортивной подготовки сноубордиста, а также цели, задачи и основные принципы,
реализуемые в процессе спортивной подготовки. Отдельный раздел посвящен общим
положениям, определяющим построение многолетней подготовки сноубордиста. В
заключительном разделе представлена модель спортивной подготовки сноубордиста

Нормативная часть программы включает в себя материалы, регламентирующие
деятельность спортивной школы, раскрывающие и организующие содержание
подготовки учащихся спортивной школы по годам обучения. Основной материал
представлен в форме таблиц. В данной части программы нашли отражение: условия
комплектования учебных групп по годам обучения в спортивной школе; основные
показатели соревновательной Деятельности; примерная модель распределения
тренировочных и соревновательных нагрузок в годичном цикле подготовки
сноубордистов по годам обучения; приемные и контрольно-переводные нормативы;
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состав И соотношение основных средств подготовки конкретных возрастных
контингентов занимающихся.

Методическая часть программы включает в себя пять разделов. В них

рассматриваются организационно—методические рекомендации к построению этапов
многолетней подготовки, материально—техническое обеспечение тренировочного
процесса, требования к организации врачебного и педагогического контроля, основы
воспитательнойработы‚ меры безопасности и предупреждения травматизма.

Программный материал имеет практический и теоретический разделы.
Теоретический раздел программы определяет минимум знаний, которыми должны
овладеть учащиеся в процессе обучения в спортивной школе, а практический раздел -

программный материал, определяющий содержание физической, технической,
тактической и психической подготовки сноубордистов. В отдельном разделе
представлен программный материал по инструкторской И судейской практике

В данной программе, в отличие от ранее изданной, представлена целостная
модель построения системы спортивной подготовки сноубордистов. В основу
построения программы положена идея комплексного подхода к решению задач
подготовки сноубордистов за счет использования в единой системе всех
организационно-методических форм практикуемых в системе спортивных школ
Российской Федерации. В программе впервые представлена общая

последовательность изучения материала, что позволяет тренерам-преподавателям
придерживаться в своей работе единого стратегического направления в построении
тренировочного процесса.

Программа является основным государственным документом по организации и

проведению спортивной подготовки в детско-юношеских спортивных школах,
специализированных детско-юношеских школах олимпийского резерва и школах
высшего спортивного мастерства по сноуборду. Построение и содержание программы
позволяет творчески подходить к перераспределению часов между отдельными
компонентами и формами спортивной подготовки с учетом индивидуальных
особенностей учащихся, задач и организационных условий освоения тех или иных
разделов программы. В процессе реализации программного материла должны
учитываться различные региональные, климатические условия, наличие материальной
базы, тренажерных и восстановительных средств.

Многолетний тренировочный процесс должен быть ориентирован
на последовательное повышение нагрузок от одного возраста к следующему.
При этом физическая подготовленность спортсмена повышается лишь в том случае,
если тренировочные и соревновательные воздействия полностью отвечают
функцИональным возможностям организма.

Многолетняя система тренировки спортсмена от новичка до мастера спорта - это
не только пакет стандартов тренировочных программ по объему
и интенсивности тренировочных средств для спортсменов разной квалификации,
возраста и пола, это система выбора индивидуальных тренировочных программ
по объему и интенсивности тренировочных средств на любой этап, период, годовой
цикл в зависимости от подготовленности спортсмена. Основной принцип, которым
должны руководствоваться тренер, спортсмен, врач, психолог при выборе
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тренировочной программы по объему .И интенсивности основных
и вспомогательных средств подготовки на этап, период, годовой цикл -

от достигнутого к реально достижимому.
Очередной годовой план тренировки не может быть правильным, если он не

согласован с предыдущим И последующим годовыми планами в соответствии с

принципами преемственности и последовательности повышающихся нагрузок по
объему и интенсивности тренировочных средств на оптимальную величину их
приращения. Прирост тренировочных и соревновательных нагрузок основных и
вспомогательных тренировочных средств по объему и интенсивности на очередной
годовой цикл тренировки выбирается строго индивидуально.

Объем и интенсивность нагрузки находятся в тесной взаимосвязи. Каждый из
этих параметров является мощным фактором роста тренированности, а значит и роста
спортивных результатов, при условии, если они находятся в правильном,
сбалансированном соотношении, подобраны индивидуально для каждого спортсмена и
каждого этапа любого годового цикла многолетней тренировки. То есть, любому
результату должна быть своя "цена" в нагрузке по объему и интенсивности средств
подготовки на этапах годовых циклов тренировки.

Регулярная, последовательная многолетняя тренировка от самого младшего
возраста До взрослых обеспечит высокий уровень всех разделов спортивной
подготовки, успешное выполнение тренировочной программы мастеров спорта. Выбор
индивидуальной тренировочной программы (ступень объема и степень интенсивности)
на каждый год нужно осуществлять в зависимости от возраста и подготовленности
спортсмена. При выборе каждой очередной тренировочной программы годового цикла
(ступень объема и степень интенсивности) следует руководствоваться полностью
выполненной тренировочной программой за прошедший год при систематическом
педагогическом, медицинском и психологическом контроле. Каждая выполненная
тренировочная программа за год - это подготовка к освоению тренировочных и
соревновательных нагрузок основных и вспомогательных средств подготовки на более
высоком уровне в следующем году. Последовательно осваивая программы ежегодных
тренировочных и соревновательных нагрузок, спортсмен как бы поднимается по
ступеням спортивного мастерства.

Переход на более высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок
должен осуществляться только в том случае, когда произойдет полное приспособление
всех систем организма к существующему уровню, когда возникнет объективная
необходимость в повышении нагрузки тренировочных средств по объему и
интенсивности, когда данные педагогического, медицинского и психологического
контроля говорят в пользу дальнейшего увеличения нагрузки.

Ежегодные программы тренировки нужно выбирать индивидуально каждому
спортсмену в соответствии с возрастом, подготовленностью и учетом того, чтобы они
были достаточно трудными в физическом отношении. Тогда при их выполнении будет
обеспечиваться совершенствование всех разделов подготовки в течение ряда лет, а
воспитание волевых качеств спортсмена, в первую очередь. Спортсмен и тренер, с
одобрения врача и психолога, совместно решают вопрос о тренировочной программе
(ступень объема и степень интенсивности) на очередной год. Данные медицинских
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контрольных осмотров обязательно включаются в анализ прошедшей тренировки на

всех этапах годового цикла и, наряду с результатами контрольных тренировок по ОФП

и СФП, с результатами соревнований, влияют на выбор следующей тренировочной

программы. А именно: снизить ли нагрузку, оставить прежней или перейти на более

высокий уровень нагрузки по объему или по интенсивности, или сразу увеличить и

объем, и интенсивность тренировочных средств, и на какую величину.
Точно так же выбираются индивидуальные тренировочные программы на

каждый год для девочек, девушек, юниорок, женщин.
Тренировочная программа в процессе ее выполнения может быть изменена на

любом этапе годового цикла, как в сторону понижения ступени объема и степени

интенсивности, так и в сторону повышения объема И интенсивности, либо только

объема, или только интенсивности в ту или в иную сторону. Корректирование
выбранной тренировочной программы по объему или интенсивности на этапах

годового цикла осуществляется с учетом результатов контрольно-тренировочных
соревнований по ОФП и СФП, выполнения контрольных тренировок объемного И

скоростного характера специфических средств тренировки, контрольных медицинских

осмотров.
Чтобы достичь тренировочных и соревновательных нагрузок тренировочных

средств на уровне мастеров спорта к наиболее благоприятному возрасту, предлагаем

ориентироваться на систему многолетнего планирования возрастных стандартов
годовых тренировочных программ по объему и интенсивности средств спортивной

подготовки в соответствии с квалификацией от новичка до мастера спорта.
Каждую из рекомендуемых ежегодных тренировочных программ нельзя не

выполнить, тоесть пропустить ее, чтобы тренироваться сразу по следующей. Каждая

годовая программа тренировки, как ступень спортивного совершенствования, в

соответствии с возрастом и квалификацией спортсмена занимает свое определенное
место в системе многолетнего планирования возрастных стандартов годовых

тренировочных программ сноубордистов от новичка до мастера спорта.
Не следует компенсировать пропущенную тренировочную работу какого-либо этапа

годового цикла или годового цикла тренировки более напряженной на следующем
этапе годового цикла тренировки или в следующем годовом цикле тренировки, это

может привести к перенапряжению, как физическому, так и психологическому.
Не стоит предлагать пятикласснику тренировочную программу по объему и

интенсивности шестиклассника, а шестикласснику предлагать программу годового
цикла по объему и интенсивности семиклассника и так далее. Не предлагать 16-ти

летнему спортсмену тренировочную программу по объему и интенсивности юниоров,
а то и выше, стремясь быстрее дать спортсмену "высшее образование", быстрее
вывести ученика на высокий уровень тренировочных и соревновательных нагрузок.

Тренировочный путь от новичка до мастера спорта по возрастным группам
с 10 до 20 лет — это время роста всех органов и систем организма и форсировать

подготовку в этот период нельзя. Да и психологически спортсмену будет гораздо
труднее переносить длительные и интенсивные нагрузки, значит, он может попросту,
как говорят, "сломаться", потерять интерес к тренировкам и соревнованиям.
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Данная система выбора тренировочных и соревновательных нагрузок по объему

И интенсивности в многолетней тренировке сноубордистов может применяться только

до уровня мастеров спорта и не распространяется на тренировку мастеров

международного класса. Сложность подготовки мастеров международного класса

заключается, прежде всего, в умении работать с уникальными индивидуальными
особенностями систем организма, редкостными волевыми качествами особо

одаренных спортсменов.
При выборе индивидуальных тренировочных программ в многолетней

тренировке от новичка до мастера спорта нужно находить необходимое сочетание

ступени объема и степени интенсивности тренировочных средств, планировать

восстановительные и закаливающие мероприятия, приемы и средства воспитания

волевых качеств сноубордиста, учитывая мнение спортсмена, состояние его здоровья
и

спортивную подготовленность. Планы тренировок должны быть реальными для

выполнения на любом занятии, в любом микроцикле, на любом этапе годового цикла

тренировки. Намечать следует только конкретные задачи, для решения которых есть

необходимые условия.
Подтверждатъ правильный выбор очередной тренировочной программы должна

система контрольно-тренировочных соревнований по ОФП и СФП на каждом этапе

годового цикла тренировки. Система контрольно—тренировочных соревнований на

этапах годового цикла тренировки - важный инструмент в руках тренера, врача,

психолога, спортсмена, чтобы вовремя отступить от программы, быстро изменить

характер нагрузки, более конкретно индивидуализировать нагрузку каждому

спортсмену на любом этапе годового цикла тренировки, а при необходимости,

изменить программу тренировки в сторону более высоких тренировочных и

соревновательных нагрузок или пойти на снижение либо объема, либо интенсивности

нагрузок. Такой оперативный подход к корректированию нагрузки позволяет

подбирать каждому спортсмену посильную тренировочную программу по объему и

интенсивности на очередной недельный микроцикл, этап в годовом цикле тренировки.
Тренер не должен спешить, не должен форсировать подготовку спортсмена,

выбирая трудные тренировочные программы 2—3 года подряд. Какая-то из этих

программ должна быть относительно нетрудной, почти повторяя предыдущую, после

которой следует планировать снова более напряженную тренировочную программу.
Тренер, руководствуясь знаниями возрастных особенностей организма,

принципами спортивной тренировки, учитывая индивидуальные темпы освоения

тренировочных и соревновательных нагрузок, уровень подготовленности спортсмена
по ОФП и С.ФП, предлагает конкретные и реальные для выполнения программы

тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности средств
спортивной подготовки очередного этапа, периода, годового цикла. Напряженность

тренировочного процесса каждой тренировочной программы на всех этапах,

используемые средства подготовки по объему и интенсивности, формы

тренировочных занятий, методы тренировки должны способствовать укреплению
биологически обусловленных способностей спортсмена в многолетней тренировке.
При недостаточных воздействиях эти способности (физические, технические, волевые)

могут не проявиться в полной мере.
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Соотношение работы (нагрузка) И времени на восстановление (отдых) сугубо

индивидуально для каждого спортсмена и должно быть таким, чтобы исключались

перенапряжения и обеспечивалось поэтапное (в годовых циклах тренировки) и

ежегодное (в многолетней тренировке) нарастание работоспособности всех систем

организма. Задача тренера, врача предвидеть опасность возникновения глубокого

переутомления спортсмена, а при выборе тренировочной программы на неделю,

месяц, этап, период, годовой цикл спираться на физические и волевые возможности

спортсмена к предстоящим физическим и психологическим воздействиям

тренировочного процесса.
На каждом этапе годовой тренировочной программы, как в летней тренировке

(без снега), так и в зимней тренировке (на снегу), на основе данных срочного

педагогического и медицинского контроля с целью предупреждения глубокого

переутомления организма необходимо заменить часть больших нагрузок на малые и

средние или заменить одну—две недели развивающего режима неделями

поддерживающего или разминочного (восстановительного) режимов по общей

напряженности тренировочной нагрузки. Необходимо быстро вносить поправки в

тренировочный процесс в соответствии с состоянием здоровья и подготовленностью

спортсмена к предстоящей тренировочной работе, то есть тренироваться по наиболее

рациональной на данный момент тренировочной программе по объему и

интенсивности тренировочных средств на неделю, на месяц, на этап в годовом цикле

тренировки.
Необходимо при появлении признаков переутомления сделать снижение

нагрузки, включить в тренировку один-два недельных микроцикла поддерживающего
или восстановительного (разминочного) режимов тренировочных нагрузок по общей

напряженности, пройти после этого дополнительный медосмотр и, по разрешению

врача, снова включиться в выполнение своей тренировочной программы. После

болезни и перерывов начинать тренироваться с малыми нагрузками и только по

разрешению врача. При хорошем самочувствии и перенесении малых и средних

нагрузок в течение 2-3 недель можно переходить на тренировки по своей

тренировочной программе. ‚

Нельзя проводить тренировочное занятие или соревнование при отклонении в

состоянии здоровья или рисковать здоровьем, выходя на тренировку больным.
Любая

тренировка не должна быть в ущерб здоровью. Лучше неделю отдохнуть, чем месяц

лечиться. Всегда нужно помнить: нет физической нагрузки большой или малой, есть

нагрузка соответствующая или не соответствующая здоровью и возможностям

спортсмена. Тщательное планирование и соблюдение в тренировочном процессе
профилактики перенапряжения - залог стабильных результатов. В процессе
тренировочного занятия недельного микроцикла, этапа и всего годового цикла

спортсмен обязан внимательно следить за своим здоровьем, самочувствием,
принимать меры к предупреждению болезней, травм, переутомлений, периодически
показываться врачу. Спортсмен ни в коем случае не должен стремиться полностью
выполнить запланированную работу, если чувствует себя плохо. Сопротивляться на

тренировке можно утомлению, но не болезни.
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Готовность спортсмена к следующей ступени спортивного совершенствования,
очередной, более напряженной годовой тренировочной программе по объему и

интенсивности тренировочных средств выявляется на основе учета и анализа ранее
выполненной тренировочной программы всего годового цикла, с его системой

контрольных тренировок объемного и скоростного характера основных и

вспомогательных средств тренировки, системой контрольных соревнований, системой

контрольных медицинских осмотров. Необходимо учитывать двигательный потенциал

спортсмена, дальнейшую тренированность физических качеств, развитие
фУНкциональных возможностей организма, способность к освоению новых

двигательных умений и навыков, выполнению более напряженньтХ, чем ранее,

тренировочных и соревновательных нагрузок по объему и интенсивности,

психическую устойчивость к неизбежным трудностям на тренировках, соревнованиях,
вучебе.

Выполненная программа годового цикла тренировки является подготовкой и

допуском к более напряженной тренировочной программе последующего годового

цикла. Каждая правильно выбранная, индивидуальная годовая программа тренировки,
полностью выполненная по объему и интенсивности, совместно с положительными

данными контрольных медицинских осмотров свидетельствует о том, что спортсмен

преодолел очередную ступень спортивного совершенствования на пути к высшему

мастерству.
Разработанные возрастные стандарты тренировочных и соревновательных

нагрузок по объему и интенсивности средств спортивной тренировки сноубордистов
на этапах и периодах в годовых циклах многолетней тренировки от новичка до

мастера спорта и система выбора индивидуальных тренировочных программ по

объему и интенсивности тренировочных средств на любой этап, период, годовой цикл
в зависимости от подготовленности спортсмена, позволяют точнее определять
индивидуальные ежегодные тренировочные программы по объему и интенсивности

средств подготовки каждому спортсмену на многолетнем пути к спорту высших
достижений.

Очередная индивидуальная годовая программа тренировки, вьтбираемая в

зависимости от общей специализированной физической подготовленности и

специальной физической подготовленности спортсмена в соответствии с принципами
доступности, ‘ преемственности, последовательности тренировочных и

соревновательных нагрузок средств тренировки по напряженности, направленности,
специфичности будет разумной, если объемы и интенсивность тренировочных средств
этой программы определены на основании всестороннего критического анализа
выполненных предыдущих двух или даже трех годовых программ, а также двух—

трехлетнего цикла последующего планирования индивидуальных годовых
тренировочных программ.

Для плодотворной работы со спортсменами любого возраста тренеру
необходимы серьезные знания методических основ подготовки всех возрастных групп
от младшего школьного возраста до взрослых. Тренер должен знать процесс
совершенствования не только физических качеств, но и другие разделы спортивной
подготовки для каждой возрастной группы. При выборе следующей, более
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напряженной индивидуальной тренировочной программы по объему и интенсивности

тренировочных средств, следует учитывать не только уровень всесторонней

физической подготовки (ОФП и СФП), но и уровни технической, тактической и

волевой подготовки спортсмена.
Тренеры обязаны вести определенную теоретическую работу со спортсменом,

чтобы он знал структуру годового цикла тренировки и задачи каждого его этапа,

периода, знал многолетнюю тренировку от новичка до мастера спорта, знал пользу и

воздействие на системы организма всех разнообразных средств и методов спортивной

подготовки; стремился к тому, чтобы достичь уровня мастера спорта. Доскональное
знание спортсменом своего индивидуального плана годовой тренировки на всех этапах

в конкретных цифрах объемов и интенсивности тренировочных средств является

важным фактором его подготовки. Перспектива должна быть ясной и

запоминающейся как в годовых циклах тренировки, так и в многолетней тренировке.

Структура годичного цикла
(название и продолжительность периодов, этапов, мезоциклов)

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 сентябре и продолжается до выпадения
снега. Основными задачами этого периода являются:

. укрепление здоровья занимающихся;

. совершенствование общей и специальной физической подготовленности;

. изучение и совершенствование отдельных элементов техники

горнолыжного спорта.
Подготовительный период строится на основе упражнений, создающих

физические, психические и технические предпосылки для последующей специальной

тренировки. Это предполагает широкое использование разнообразных
вспомогательных и специально—подготовительных упражнений, в значительной мере
приближенных к обще подготовительным. На последующих стадиях
подготовительного периода постепенно увеличивается доля упражнений,
приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на

организм спортсмена.
Задачи периода — повышение уровня общей физической подготовленности

спортсмена, увеличение возможностей основных функциональных систем его

организма, развитие необходимых спортивно-технических и психических качеств,
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 декабря по март. Решаются следующие
задачи:
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. совершенствование техники И тактики;

. дальнейшее совершенствование физической и психологической
подготовленности;

. повышение спортивной работоспособности;

. достижение высоких и стабильных результатов в соревнованиях;

. достижение высокой степени психологической устойчивости к различным
факторам соревновательной обстановки.
При подготовке к ответственНым стартам происходит значительное снижение

общего объема 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.

Переходный период начинается с апреля и длится до конца августа. 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, нарядус
периодами и этапами подготовки, вводятся дополнительные структурные элементы
годичного цикла — мезоциклы.

Направленность мезоцикла зависит от конкретных задач данного промежутка
времени подготовки, 0 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.

‘

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

З. 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 горнолыжника, снижение тренировочной нагрузки, повышение уровня
общефизической подготовленности. "
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4.2. Рабочая программа тренера-преподавателя

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый
этап спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной

программы спортивной подготовки.
Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение

планируемых результатов освоения дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки по виду спорту на этапах спортивной подготовки.

Функции рабочей программы тренера—преподавателя:
— нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения

тренером—преподавателем в полном объеме;
— целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения
которых она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения;
- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания,
подлежащихусвоению 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, обьекты контроля и критерии оценки уровня освоения
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки обучающихся.

Структура рабочей программы тренера-преподавателя:
1. Титульный лист;
П. Пояснительная записка;
Ш. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса;
П]. Прогнозируемый результат учебно—тренировочной деятельности отдельного
этапа спортивной подготовки;

Содержание рабочей программытренера-преподавателя:
1. Титульный лист (на бланке Организации):
1.1. Гриф согласования с руководителем Организации;
1.2. Название рабочей программы тренера—преподавателя, фамилия, имя, отчество
тренера-преподавателя, реализуемый этап спортивной подготовки, год обучения, срок
реализации (не более года);
И. Пояснительная записка:
2.1. Цель И задачи этапа спортивной подготовки;
2.2. Прогнозируемый результат учебно—тренировочной деятельности реализуемого
этапа спортивной подготовки;
Ш. Нормативно—методические инструментарии тренировочного процесса:
3.1. Перспективный план спортивной подготовки (для этапов
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совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства);
3.2. Годовой план спортивной подготовки (для реализуемых этапов);
3.3. План по месяцам;
3.4. Индивидуальный план спортивной подготовки составляется для каждого

спортсмена этапов совершенствования спортивного мастерства И высшего

спортивногомастерства;
\П. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности реализуемого
этапа спортивной подготовки.

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки
с разбивкой на периоды подготовки

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.
Для планомерной подготовки высших разрядов по сноуборду выделяются

следующие этапы
— этап начальной подготовки;
- тренировочный этап;
- этап совершенствования спортивного мастерства;
- этап высшего спортивного мастерства.

Этап начальной подготовки

Задачи и преиМущественнаянаправленность тренировки:
° укрепление здоровья;
- привитие интереса к занятиям сноубордом;
* приобретение разносторонней физической подготовленности на основе
комплексного применения упражнений из различных видов спорта, подвижных
и спортивных игр;
° овладение основами техники катания на сноуборде и других физических
упражнений;
- воспитание черт спортивного характера, волевых качеств, коммуникабельности.

Примерный тематический план
тренировочных занятий для групп

начальной подготовки первого года обучения (ч)

Количество тренировочных занятий (дней) 3, часов 6 в неделю (1 занятие-2 часа)
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Таблица 14

Периоды Подготовительный | Соревновательный Переходный

Месяцы
Программный
материал

1Х Х ХТ ХП ' 1 11 Ш ТУ \7 \11 ‘111 \’111 Всего
за год

Общая физическая
подготовка

00 00 00 00
90

Специальная физическая
подготовка

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120

Техническая ПОДГОТОБКЗ.

ООО»—^

Тактическая,
Теоретическая,
психологическая
подготовка
Участие в
соревнованиях,
тренерская и судейская
практика
Восстановительные
мероприятия
Медицинское
обследование
Общее количество
тренировок в год

13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 156

Общее количество часов
В ГОД

26 26 26
ФМш—А

26 26 26 26 26 26 26 26 312

Примерный тематический план
тренировочных занятий для групп

начальной подготовки второго, третьего года обучения (ч)

Количество тренировочных занятий (дней) 3—5, часов 9 в неделю (1 занятие—2 часа)
Таблица 15

Периоды Подготовительный Соревновательный Переходный
Месяцы 1Х Х Х1 ХП 1 Ц Ш ТУ \! \П УН ЧШ Всего

Программный за год

материал
ОбЩаЯфИЗИЧескаЯ 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 10 10 130
ПОДГОТОВКЗ

СпеЦИШЬНаЯ [Этическая 15 15 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 200
ПОДГОТОВКЕ

Техническая подготовка 10 10 10 10 ' 10 10 10 10 10 10 10 10 120

Тактическая, 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 12

Теоретическая,
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ПСИХОЛОГИЧССКЗЯ

ПОДГОТОВКЕ
Участиев ] 1 2 1 1 6
соревнованиях,
тренерская И судейская
практика
Восстановительные + + +
мероприятия
Медицинское + + + +
обследование
Общееколичество 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 208
ТрёНИ'рОВОКВГОД
Общееколичествочасов 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 468
ВГОД

Теоретическая подготовка

1. Вводное занятие. Краткие исторические сведения о возникновении сноуборда.
Сноуборд в Мире И РоссииЛорядок и содержание работы отделения. Значение
сноуборда, как средства активного отдыха. Эволюция экипировки и
инвентаря для сноуборда. Популярность сноуборда в России. Крупнейшие
международные и всероссийские соревнования. Соревнования юных сноубордистов.
2. Правила поведения и техника безопасности на занятиях.
Инвентарь для сноуборда, одежда и обувь. Поведение на улице во время движения
к месту занятия на учебно-тренировочном занятии. Поведение на склоне. Правила
пользования подъемником. Правила обращения со сноубордом на занятии.
Транспортировка сноуборда. Правила ухода за сноубордом и его хранение.
Индивидуальный выбор снаряжения для сноуборда. Подготовка инвентаря
к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды сноубордиста при различных
погодных условиях.
3. Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный контроль и самоконтроль
спортсмена.
Личная гигиена спортсмена. Гигиенические требования к одежде и обуви лыжника.
Значение и способы закаливания. Составление рационального режима дня с учетом
тренировочных занятий. Значение медицинского осмотра. Краткие сведения
о воздействии физических упражнений на мышечную, дыхательную и сердечно-
сосудистую системы организма. Значение и организация самоконтроля
на тренировочном занятии и дома.
4. Характеристика техники катания на сноуборде. Соревнования по сноуборду.
Значение правильной техники для достижения высокого спортивного результата.
Основные элементы техники катания на сноуборде: стойки, повороты, движение.
Типичные ошибки при освоении техники поворотов. Задачи спортивных соревнований
и их значение в подготовке спортсмена. Подготовка к соревнованиям, оформление
стартового городка, разметка склона. Правила поведения на
соревнованиях.

Практическая ПОДГОТОВК2
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1. Общая физическая подготовка.
Для развития физических качеств применяются комплексы общеразвивающих
упражнений, спортивные и подвижные игры, эстафеты и прыжковые упражнения,
циклические упражнения.
2. Специальная физическая подготовка.
Спуски по склонам различной сложности, имитационные упражнения. Спринтерский
бег, упражнения с отягощением, на удержание поз для развития силовых качеств.
Спуски на скейтбордах, маутинбордах. Гимнастические упражнения на снарядах.
Использование батута для выполнения имитационных упражнений.

Технико-тактическая ПОДГОТОВКЗ

Задачи технической подготовки:
- научить основной стойке;
- научить основам резаного поворота и плоскому ведению сноуборда.
Подготовительные мероприятия и разминка
° Определение передней "ведущей" и задней "поворачивающей" ноги. Регуляр -

это райдер, движущейся передней левой ногой. Гуфи - соответственно, передней
правой ногой. Нельзя акцентировать внимание на том, какой ногой вперед нужно
двигаться, необходимо развивать умение кататься в свиче. Свич -‚ это катание
противоположной "непривычной" ногой вперед.
- Проверка снаряжения, подбор сноуборда, ботинок и регулирование углов
креплений. Лучший вариант для начального обучения, когда крепление передней ноги
развернуто вперед по отношению к поперечной оси на 10 - 30 градусов, а крепление
задней ноги параллельно поперечной оси или развернуто назад 0 -15 градусов. Эта
постановка креплений унаследовала у фристайла способность двигаться в свече и
возможность совершать прыжки с естественных препятствий.
' Обучение пристегиванию креплений. Для начала можно пристегивать сноуборд
стоя, развернувшись лицом к склону. Пристегивая одну ногу, второй придерживая
сноуборд, чтобы она не скользила вниз. Начинающему райдеру проще всего
развернутся с одной пристегнутой ногой на 3600 (лицом в долину, придерживая не

пристегнутое крепление рукой). Затем присесть и застегнуть другое крепление.
' Передвижение по склону. На ровной площадке толкательными движениями
нужно медленно двигаться вначале одной ногой, а затем другой вперед, для того
чтобы почувствовать сноуборд под ногами. Подводящие упражнения: передвижение с
одной пристегнутой ногой для привыкания к сиаряжению и обучения подъему на
бугельном подъемнике.
' Прыжки на месте и развороты на сноуборде. На ровной площадке, подпрыгнув
вверх, необходимо пытаться сначалаповернуть сноуборд на 30, 45 и 90 градусов в обе

стороны, а затем развернуть сноуборд на 180 и 360 градусов.
Обучение начальной стойке и остановке
' Основная стойка. Голова направлена в сторону движения, спина прямая, плечи
развернуты в сторону движения (такое положение плеч необходимо для начального
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обучения), ноги немного согнуты, колени разведены в стороны. Бедра должны

свободно ходить вдоль поперечной оси сноуборда И параллельно согнутым коленям.

Центр тяжести смещен к передней ведущей ноге. Руки необходимо держать перед
собой немного разведенными в сторону. Нужно приучать себя всегда смотреть в

долину по ходу движения.
' Остановка. Для того чтобы остановиться, необходимо развернуть сноуборд

перпендикулярно склону. Для начала это упражнение можно делать в прыжке. При

этом нужно развернуть корпус и, прежде всего, плечи. Вес тела сконцентрирован на

передней ведущей ноге. Задняя поворачивающая нога разворачивает сноуборд

перпендикулярно линии ската. На жестком снегу необходимо немного надавить на

верхний по склону передний или задний кант.
° Упражнение "Стойка-остановка“. В основной стойке на ровной площадке до 10

градусов (движение вниз по линии ската с остановками вправо и влево с помощью

тренера (тренер поддерживает за одну руку). Если нет подходящего рельефа для

обучения, тогда можно делать данное упражнение на косом спуске. На траверсах

вправо и влево необходимо разворачивать сноуборд перпендикулярно склону, немного

надавливая на верхний кант. В процессе обучения нужно тренировать надавливание на

передний и задний кант поочередно. Упражнение считается до конца доработанным,

когда происходит идеальная остановка, как на заднем, так и на переднем канте. В этом

упражнении изначально закладывается основа правильных поворотов и не делается

упор на соскальзывание. Подводящее упражнение: движение с вытянутыми руками

для отработки правильной стойки.
Обучение безопасному падению
- Падение вперед. При падении вперед необходимо ноги согнуть в коленях, а руки
выставить перед собой. Опорными точками при падении вперед служат руки, колени и

сам сноуборд. Безопасное падение выполняется как можно ближе к креплениям
сноуборда. Со стороны падение похоже на складывающуюся телескопическую палку.
- Падение назад. При падении назад нужно ноги согнуть в коленях и упасть на
бок. Подбородок прижат к груди. Гуфи обычно падают на правый бок, а регуляры на
левый. Если падение происходит все-таки на спину, тогда, падая, необходимо

имитировать движения кувырка назад. Опорные точки при падении назад - боковая

часть таза и сам сноуборд.
Обучение основам резаного поворота
- Соединение остановок через стойку. Для соединения остановок необходимо

развернуть сноуборд на 45 градусов, относительно линии ската. В процессе движения
вниз нужно повернуть сноуборд 45 + 45 + 45 градусов, опираясь на всю скользящую

поверхность ("поворот на плоской доске"). Во время остановки на последнем 45

градусном развороте можно немного надавить на верхний передний или задний кант.

Подводящие упражнения: инструктор уменьшает степень страховки.
° Упражнение "прыжок в стойку". В прыжке нужно развернуть сноуборд вниз по

склону по линии ската, набрать скорость и, затем снова развернуть сноуборд, но уже

перпендикулярно склону, и остановиться. Остановку необходимо делать поочередно

вправо и влево.
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' Упражнение "боковое соскальзывание”. Немного уменьшается опора на верхний
кант (раскантовка), и сноуборд начинает соскальзывать. Затем увеличивается опора на
верхний кант (закантовка) и сноуборд останавливается. Упражнение необходимо
делать спиной и лицом к склону поочередно. Не стоит акцентировать много внимания
на это упражнение, так как дальнейшее обучение резаному повороту будет основано
на уменьшении бокового соскальзывания.
° Упражнение "прыжки на канте". На косом спуске, нужно опираясь на верхний
кант загрузить переднюю ведущую ногу. Затем прыгать, перемещая только заднюю
ногу. Руки вытянуты вперед для отработки правильной начальной стойки. Для того
чтобы не набирать скорость, амплитуда заноса пятки должна быть большой. Прыжки
делаются сериями: 2, 4, 6 и 8 прыжков. При выполнении упражнения нужно не

разгоняться и тормозить после 2-х прыжков, 4-х прыжков и т.д.
° Подводящие упражнения: для контроля верхнего канта и лучшей работы
коленей выполняются приседания на косом спуске. Встав в основную стойку нужно
выполнить по 3 приседания в одну сторону, а затем 3 приседания в другую.
° Упражнение "перекантовка".
Обучение плоскому ведению сноуборда
° Свободное скольжение. Для обучения свободному скольжению можно
использовать упражнение "присесть—встать". Сноуборд разворачивается по линии
ската. Торможение происходит за счет приседания и поворота сноуборда на всей
скользящей поверхности поперек склона. Далее нужно вьшрямится и снова повернуть
сноуборд по линии ската. Сноуборд поворачивает за счет выталкивания из приседа.
Руки необходимо держать прямыми впереди для отработки правильной основной
стойки. Подводящие упражнения: страховка тренера за руку и, затем тренер
уменьшает степень страховки.
' Упражнение "змейка". Для начала можно Делать упражнение с вытянутыми
руками. Стоя в начальной стойке необходимо двигаться вниз по линии ската. Нужно
немного подпрыгнуть, не отрывая переднюю ведущую ногу от снега, делать повороты
задней "незагруженной" ногой. Упор приходится на переднюю ногу, а толчок делается
задней ногой, поворачивая эту ногу относительно передней на 10-45° (вправо И влево.)
Работать нужно задней ногой в быстром темпе, приседая и тут же отталкиваясь.
Подводящие упражнения: с помощью тренера сначала развороты задней ногой на
Юградусов, затем довести развороты до 45градусов. Упражнение можно для начала
выполнять по линии ската, затем усложнить и делать на косом спуске.
- Вращение на всей скользящей поверхности. Это упражнение выполняется на
относительно ровном и некрутом склоне (до 10 градусов). На небольшой скорости,
держа туловиЩе над сноубордом, необходимо закрутить себя вначале в одну, а затем в
другую сторону. ,

. Олли. Стоя на сноуборде необходимо выполнить прыжок таким образом, чтобы
сначала оторвалась передняя часть сноуборда, а затем, используя силу упругости
доски, оторвалась и задняя. Упражнение сначала выполняется на месте, затем в
движении на небольшой скорости.
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. Прыжок с перегиба. Упражнение выполняется на относительно ровном и

некрутом склоне, содержащем участок изменения уклона (перегиб). На средней

скорости спортсмен подъезжает к перегибу и выполняет отталкивание от склона

(прыжок).
. 180. Упражнение выполняется на относительно ровном и некрутом склоне,

содержащемучасток изменения уклона (перегиб). На средней скорости спортсмен

подъезжает к перегибу и выполняет отталкивание от склона (прыжок). Во прыжке

спортсмен разворачивает доску на 180 градусов и приземляется в стойку «свитч».

Вращение необходимо разучивать в две стороны (по часовой, против часовой).

. 50-50. Упражнение выполняется в сноу—парке на слайд—боксе. Спортсмен

подъезжает к фигуре, выполняет заезд на фигуру таким образом, чтобы сноуборд был

параллельно фигуре и продолжает скольжение.

Контрольные упражнения

Упражнения для оценки разносторонней физической подготовленности (общей
выносливости, быстроты, скоростно—силовых способностей); участие в 2-3

соревнований по ОФП в годичном цикле.

Соревновательная подготовка
Участие в 2-3 соревнованиях по сноуборду в своей группе, внутри школьные

соревнования, в городских соревнованиях.

ПСИХОЛОГИЧЁСКЗЯ ПОДГОТОВКЗ

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и
межличностных отношений, развитие интеллекта, психологических функций
и психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует
использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия
на детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной

всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным
мастерством.

Основными задачами психологической подготовки является привитие
устойчивого ' интереса к занятиям спортом, формирование установки
на тренировочную деятельность.

К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы,
убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной
ситуации через игру. В программу занятий следует вводить ситуации, требующие
преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных
ощущений и т. д.). Используя их в тренировочном процессе, необходимо соблюдать
постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как

правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.
Следует отметить, что акцент в распределении средств и методов психологической
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ПОДГОТОВКИ В решающей СТСПбНИ
.

ЗЭВИСИТ ОТ ПСИХИЧССКИХ особенностей ЮНОЕО

СПОРТСМБНЗ, задач И направленности ТреНИРОВОЧНОГОЗЗНЯТИЯ.

тввнивовочный ЭТАП
(этап спортивной специализации)

Задачи и преимущественная направленность тренировки:
' повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности;
' углубленное изучение основных элементов техники катания на сноуборде;
° приобретение соревновательного опыта;
- освоение навыков в организации и проведение соревнований.

Эффективность спортивной тренировки на тренировочном этапе специализации
обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техники катания на
сноуборде И физической подготовки занимающихся. В этот период наряду с

упражнениями из различных видов спорта, спортивными и

подвижными играми широко используются комплексы специальных
подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие
специальной выносливости и скоростно-силовых качеств. Однако стремление
чрезмерно увеличить объем специальных средств подготовки приводит
к относительно быстрому росту спортивных результатов что в дальнейшем
отрицательно отражается на становлении спортивного мастерства.

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

План схема ГОДИЧНОГОцикла ПОДГОТОВКИ на тренировочном этапе
П6РВОГО, ВТОРОГО, третьего года обучения

Количество тренировочных занятий (дней) 5-6, часов 10-12 в неделю (1 занятие-2
часа)

Таблица16

Периоды Подготовительный Соревновательный Переходный
Месяцы - 1Х Х Х1 ХП 1 11 Ш ТЧ \] \]1 ЧП \’111 Всего

Программный за год
материал

ОбщаЯфИ—“эическая 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 10 10 150
подготовка
СПЫШЭЛЬНМФИЗИЧеСКЗЯ 15 15 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 200
ПОДГОТОВКЗ

Техническаяполготовка 15 15 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 200
Тактическая, 1 1 1 1 1 2 2 1 1 1 1 1 22
Теоретическая,
ПСИХОЛОГИЧССКЗЯ

ПОДГОТОВКЕ

Участиев 2 2 4 5 6 6 6 6 4 4 4 4 52
соревнованиях,
тренерская и судейская
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практика
Восстановительные + + +
мероприятия
Медицинское + + + +
обследование
Общее количество 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312
треНИРОВОКВГОД
Общееколичествочасов' 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624
В ГОД

План схема годичного цикла подготовки на тренировочном этапе
четвёртого, пятого года обучения

Количество тренировочных занятий (дней) 6, часов 12-18 в неделю (1 занятие 2-3 часа)

Таблица 17

Периоды Подготовительный Соревновательный Переходный
Месяцы 1Х Х Х1 ХЦ 1 11 111 1\/ \! \!1 \111 \!111 Всего

Программный за год

материал
ОбщаЯфИЗИ‘Юская 15 15 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 200
подготовка
Специальная физическая 23 23 23 23 23 23 23 23 24 24 24 24 280
подготовка
Техническая псдготовка 27 27 27 27 27 27 27 27 26 26 26 26 320
Тактическая, 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 32
Теоретическая,
психологическая
подготовка
Участиев 7 7 10 10 10 12 10 8 8 8 7 7 104
соревнованиях,
тренерская и судейская
практика
Восстановительные + + +
мероприятия
Медицинское + + + +
обследоваъше
Общееколичество ' 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 468
тренировоквгод
Общееколичествочасов 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 78 936
В ГОД

Теоретическая ПОДГОТОВКЯ

1. Сноуборд в мире, России, КО. Сноубординг в программе Олимпийских игр.
Чемпионаты мира и Европы по сноуборду. Результаты выступлений российских
сноубордистов на международной арене. Всероссийские, региональные, городские
соревнования юных сноубордистов. История спортивной школы‚ достижения
итрадиции.
2. Спортиздоровье.
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Задачи И порядок прохождения медицинского контроля. Поведение, техника

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

Питание спортсмена. Личная гигиена, Особенности одежды сноубордиста

в различных погодных условиях. Самоконтроль и ведение дневника. Понятие

об утомлении, восстановлении, тренированности.
З. Инвентарь для сноуборда, мази скольжения.
Выбор сноуборда, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Снаряжение

сноубордиста, подгонка инвентаря, мелкий ремонт, подготовка инвентаря
К соревнованиям. Классификация мазей скольжения. Особенности их применения

ихранения.
4. Основы техники катания на сноуборде.
Фазовый состав и структура движений (углубленное изучение элементов движения по

динамическим и кинематическим характеристикам). Индивидуальный анализ техники

сноубордистов тренировочной группы. Типичные ошибки. Значение рациональной

техники в достижении высокого спортивного результата. Классификация способов

поворотов, преодолений неровностей рельефа. Фазовый состав и структура
движений.

5. Правила соревнований по сноуборду.
Деление участников по полу и возрасту. Права и обязанности участников
соревнований. Правила поведения на старте. Правила прохождения соревновательной

дистанции. Финиш. Определение времени прохождения дистанции и результатов.
Определение победителей.
6 Перспективы подготовки юных сноубордистов в ТГ.
Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков
подготовленности и путей повышения спортивного мастерства сноубордиста
тренировочной группы.

Практическая подготовка

1. Физическая подготовка (для всех годов обучения на тренировочном этапе)

Планирование годичной тренировки сноубордиста

Таблица 18

Аэробная тренировка: ОФП и СФП: развитие
_, к оссы вело оссы ско остно-силовых качеств

Активныи р ’ кр ’ р ’

спортигры, легкая выносливости
отдых, атлетика

Направленность спортигры Тренировочные сборы на снегу: совершенствование
тренировки техники слалома, сноуборд р ла

. &&ваш

Зшинии спортивный сезон: поддержание и развитие спортивной
формы, участие в соревнованиях по слалому, сноуборд кроссу,
фристайлу

62



Зимний спортивный сезон: поддержание И развитие спортивной формы, участие
в соревнованиях по слалому, сноуборд кроссу, фристайлу.

Развитие ловкости
*

Ловкость комплексное качество, отличительной чертой которого является проявление
находчивости в выборе оптимального способа решения двигательной задачи и путей
её реализации в условиях тренировочной и соревновательной Деятельности. В связи с

этим развитие ловкости предлагает специальную тренировку с использованием

следующихметодических приёмов:
а) с изменением исходного положения;
6) зеркального выполнения упражнений;
в) изменение скорости, темпа движений и их пространственных границ;
г) смены способа выполнения упражнений;
д) усложнения упражнений дополнительными действиями.

Физиологический режим выполнения упражнений: количество
и интенсивность упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, время
отдыха — восстановлением пульса до 90 уд/мин, ориентировочное время непрерывного
выполнения упражнения — 10-200.

Развитие быстроты
В силу того, что перенос качества быстроты существует только в одинаковых
по координационной структуре движениях, при подборе упражнений следует
выполнять следующие требования:
1) упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам тренируемого
движения (техническим действиям сноубордиста);
2) техника тренировочного упражнения должна быть относительно проста и хорошо
освоена;

.

3) темп выполнения упражнения должен быть максимальным; продолжительность
выполнения одного упражнения не должна превышать 10 — 15 сек., с уменьшением
темпа и скорости движения тренировку нужно прекращать;
4) время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) должно
обеспечивать практически полное восстановление организма (для этого используются
сходные по структуре движения малой интенсивности).
Реализация программы тренировки, построенной с учетом выше приведенных
рекомендаций, как правило, приводит к резкой активации быстрых мышечных
волокон, чего нельзя добиться при обычной тренировке.
Развитие силы

В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основные
задачи:
а) обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой мере силовых
способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений их в

сноуборде, а также для успешного освоения технико-тактических действий;
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б) обеспечить развитие специфических для сноубординга силовых способностей,
необходимых для успешного освоения двигательных действий, составляющих основу
соревновательныхдействий сноубордиста.

Первая задача решается в ходе, так называемой, общей силовой подготовки,
в процессе которой применяют широкий состав обще подготовительных упражнений
на основе использования механизма положительного переноса физических качеств, в

результате чего создаются предпосылки эффективного проявления развивающих
качеств в избранном виде спорта.

Вторая задача составляет ' основу специальной силовой подготовки,
направленной на формирование структуры силовых качеств (собственно силовых,
скоростно-силовых, силовой ловкости и силовой выносливости) применительно
к специфике техники катания на сноуборде, и поэтому средства,` применяемые
в этом случае, выбираются таким образом, чтобы режим работы мышц и характер
мышечных напряжений был близок к соревновательному.

Развитие выносливости
В качестве основных средств развития аэробной выносливости следует широко

применять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу (особенно хороши
походы на дальние расстояния или в горы), бег (по стадиону, кроссы по пересеченной
местности и по специально подготовленной трассе с преодоление
препятствий прыжками, нырками, уклонами, поворотами и т.п.); греблю, спортивные и
подвижные игры.

Для развития специальной выносливости используются специализированные
игровые комплексы, специально подготовительные упражнения: учебные,
тренировочные, соревновательные спуски, подобранные и организованные с учетом
научно обоснованных рекомендаций 0 физиологических режимах. Особое внимание
следует обратить на следующие моменты:
1) Суммарная продолжительность тренировки на выносливость лимитируется запасом
гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует медленно и

постепенно, начиная с 15—20 мин и доведя до 30-40 мин.
2) Интервалы между тренировками на выносливость лимитируются скорость
ресинтеза гликогена. Частые тренировки требуют усиленного углеводного питания в

перерывах между тренировками.
3) Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, характерную для
той или иной направленности тренировки в зависимости от поставленных задач.
В противном случае трудно ожидать требующий запланированный тренирующий
эффект, вместо которого неправильно организованная и плохо контролируемая
тренировка может привести к чрезмерному воздействию на одну и ту же систему
организма и, вследствие этого, к ее перенапряжению.

2. ТЭХНИЧССКЗЯ ПОДГОТОВКа (ДЛЯ ВССХ ГОДОВ ОбУЧбНИЯна тренировочном этапе)

Задачи Технической ПОДГОТОВКИ:
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1) Совершенствовать катание в различных снежных условиях по трассам И вне

трасс, по линии ската, на косом спуске и по контруклонам при наклонах более 20

градусов;
2) Совершенствование катание в парке с трамплинами, рейлами и боксами,

в хафпайпе, в различных погодных условиях.
3) Изучение основ слоуп-стайла, хафпайпа и биг—эйра.

4) Работа над стилем спортсмена. Стиль формируется из индивидуальных
особенностей спортсмена, а также из правильного подъезда и выхода с трамплина или

вылете в хафпайпе, амплитуды прыжка, захвата и удерживание греба во время
исполнения трюка, чистого, уверенного приземления.

5) Изучение основных грэбов. Грэб — это захват канта доски одной или обеими

руками.
Упражнения: прыжки «олле» и «нолле» на плоскости в своей и свич стойке.

Олли: способ подпрыгнуть без трамплина, сначала поднимая переднюю ногу, а затем —

заднюю, одновременно толкаясь хвостом доски. Нолли: способ подпрыгнуть без

трамплина, сначала поднимая заднюю ногу, а затем переднюю, одновременно толкаясь
носом доски. Прыжки олли через тренажер (планку) измеряющий высоту, в своей
стойке и в свиче. Скольжение на переднем или заднем канте по диагонали с прыжком
олли/нелли, отталкивание происходит с двух ног и приземление на две ноги.

Упражнение вращение во фронсайд и бэксайд на 360, 540, 720 градусов.
Выполняется на плоской доске с перемещением веса тела с одной ноги на другую,
вниз по склону. Прыжки с различных трамплинов от маленьких с пролетом 1-2 метра к
большим с пролетом 5-7 метров.

Инструкторская и судейская практика

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей.
Обязанности главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его
заместителей, судей на старте, судей на финише, контролеров. Оформление места
старта, финиша. Подготовка склона.

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной
и заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями.

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической
и технической подготовке для групп начальной подготовки и тренировочных групп 1-

2-3 го года обучения.
ПроведеНие тренировочных занятий в группах начальной подготовки

и тренировочного этапа 1-2—3 го года обучения. Проведение занятий по сноуборду для
лиц пользующимися услугами проката и подъемника.

Судейство соревнований по сноуборду в спортивной школе. Выполнение
обязанностей судьи на старте и финише, контролера, секретаря.

ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯСПОРТИВНОГОМАСТЕРСТВА
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Задачи И ПРЕИМУЩВСТВСННЗЯ направленность тренировки:
° укрепление здоровья;
- повышение уровня теоретических знаний;
' совершенствование основных элементов техники катания на сноуборде;
' приобретение соревновательного опыта в стартах высокого ранга;
Эффективность спортивной тренировки на этапе совершенствования спортивного
мастерства обусловлена повышением рационального сочетания техники катания
на сноуборде и физической подготовленности занимающихся. В этот период наряду с

упражнениями из различных видов спорта и специальной подготовки, направленной
на развитие специальной выносливости и скоростно-силовых качеств, продолжается
работа над совершенствованием индивидуальных качеств, психологической
устойчивости, умением соревноваться в сложных условиях.

План схема годичного цикла подготовки на
этапах совершенствования спортивного мастерства

первого года обучения
Количество тренировочных занятий (дней) 6, часов 20 в неделю (1 занятие — 3-4 часа)“

Таблица 19

Периоды Подготовительный Соревновательный Переходный
Месяцы 1Х Х Х1 ХП 1 Ц Ш 1\/ \] \П УП ЧШ Всего
Программный за год
материал

ОбщаЯфИЗИЧЭСКЗЯ 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 20 20 250
ПОДГОТОВКЗ

СПЩИШЬНЗЯФИЗИЧФСКЗЯ 30 30 30 30 30 30 30 32 32 30 30 30 364
ПОДГОТОВКЕ

Техническая ГЮдГОТОВК‘‹1 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 40 480
Тактическая, 3 3 3 3 3 З 3 3 3 3 2 2 34
Теоретическая,
психологическая
ПОДГОТОБКЗ

Участиев 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 120
соревнованиях,
тренерская и судейская
практика
Восстановительные + + + + + + + + + + + +
Мероприятия
Медицинское + + + +
обследование
Общееколичество 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 624
ТреНИРОВОКВГОД
Общееколичествочасов 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 1248
вгод

План схема годичного цикла подготовки на
этапах совершенствования спортивного мастерства

свыше 2 лет обучения
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Количество тренировочных занятий (дней) 6, часов 24 в неделю (1 занятие—4 часа)

Таблица 20

Периоды Подготовительный Соревновательный Пе эеходный
Месяцы

Программныйматериал
[Х Х Х1 ХП 1 Ц Ш 1\/ \11 \111 \1111 Всего за

ГОД

Общая физическая
подготовка

25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 300

Специальная физическая
подготовка

37 37 38 38 38 38 38 38 38 38 38 38 454

Техъп/гческаяподготовка 43 43 43 43 43 45 43 43 43 43, 520
Тактическая,
Теоретическая,
психологическаяподготовка

3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5 42

Участие в соревнованиях,
тренерская и судейская
практика

10 10 10 14 14 14 14 10 10 10 140

Восстановительные
мероприятия
МВДИЪЕИНСКОЗ обследование
Общее количество
тренировок в год

52 52 52 52 52 52 52 52 52 52 624

Общее количество часов в
год

121 121 122 121 121 12 122 122 121 121 121 1456

Теоретическая подготовка

1. Подготовка спортсменов в ЭССМ.
Индивидуализация целей и задач на спортивный сезон. Анализ недостатков
подготовленности и путей повышения спортивного мастерства сноубордиста.
2. Педагогический и врачебный контроль, физические возможности
и функциональное состояние организма спортсмена.
Значение комплексного педагогического тестирования и углубленного медико-
биологического обследования. Резервы функциональных систем организма
и факторы, лимитирующие работоспособность сноубордиста. Анализ динамики
физических возможностей и функционального состояния спортсменов в годичном
цикле. Особенности энергообеспечения физических упражнений различной
интенсивности.
3. Анализ соревновательной Деятельности.
Особенности соревновательной деятельности сноубордиста. Индивидуальная оценка
реализации технико-тактического мастерства и уровня физической подготовленности
спортсменов в соревнованиях на протяжении сезона. Основные аспекты
соревновательной подготовки.
4. Основыметодики тренировки сноубордистов.
Основные средства и методы физической подготовки сноубордиста. Общая
и специальная физическая подготовка. Объем и интенсивность тренировочных
нагрузок. Периодизация годичного тренировочного цикла. Динамика тренировочной
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нагрузки различной интенсивности в годичном цикле подготовки. Особенности
тренировки в подготовительном, соревновательном и переходном периодах годичного
цикла.

Технико—тактическая ПОДГОТОВКИ

Тактико-техническая подготовка (ТТП) должна вестись в соответствии
с теоретическими положениями. Их необходимо использовать при изучении
и освоении нового материала, соблюдая методические принципы.

Первой предпосылкой для овладения техники является курс последовательного
методического обучения.

Вторая не менее важная, предпосылка — постоянный рост тренированности
спортсменов и равномерное развитие наиболее важных специальных физических
качеств.

Третья предпосылка совершенствования техники заключается в развитии
двигательного диапазона спортсмена применением разнообразных
и специализированных средств тренировки с учетом индивидуальных особенностей
спортсменов и недостатков в их технике.

ФИЗИ‘іеСКЯЯПОДГОТОВКЕ

Физическая подготовка должна быть неотъемлемой частью специализированной
подготовки, создавая ее основу, на всех этапах совершенствования спортивного-
мастерства.

Средства физической подготовки способствуют приобретению необходимых
двигательных возможностей:
— хорошую развитую мышечную систему;
- выносливость, общую и специальную;
- оптимальное сочетание напряжения и расслабления отдельных групп мышц,
обеспечивающихнеобходимое техническое действие, дозировано и избирательно;
- точно и тонко координированные двигательные усилия;
- хорошо развитое чувство равновесия;
- высокой работоспособности в условиях гипоксии И относительной неподвижности;
— быстрое и полное восстановление после больших нагрузок.

Общая физическая подготовка (ОФП) обеспечивает решение следующих задач:
- укрепление здоровья и нервной системы;
- подъем функциональных возможностей организма;
- повышение необходимых физических качеств;
- устранение недостатков в развитии;
— приобретение и совершенствование разнообразных двигательных навыков;
- повышение и восстановление работоспособноети, необходимых во время тренировок
и соревнований;
- развитие силы, скорости, выносливости, координации движений, точности Действий
и ДРУГИХ менее важных жизненных навыков;
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— ликвидация застойных процессов в организме;
- активный отдых для центральной нервной системы.

ОФП помогает спортсмену легче переносить физические нагрузки, быстрее
восстанавливать работоспособность, достигать высокого уровня спортивного
мастерства.

Средства ОФП: ежедневная утренняя зарядка, разнообразные движения
из других видов спорта, серьезные отношения к урокам физкультуры в школе, участие
в спортивныхмероприятиях, самостоятельные игры и т. д.

Специальная физическая подготовка (СФП) необходима для дальнейшего
совершенствования двигательных качеств лежащая в основе ТТП. Она направлена на
развитие определенных физических качеств тех групп мышц, которые участвуют в
работе. СФП тесно связана с ОФП и выделение ее носит условный характер: развивать
необходимо так же качество, что и для успешного выполнение действий в

сноуборде. Чем выше уровень мастерства у спортсменов, тем эффективнее протекает
совершенствование специальных качеств и навыков.

СФП должна решать следующие задачи:
— тренировка строго определенных групп мышц;
- развитие специальных качеств сноубордиста: общей выносливости, скоростно—
силовой выносливости быстроты, хорошей реакции, координированности,
статистической выносливости, чувства равновесия, произвольного мышления
расслабления, чувство времени и т.д.

Психологическая ПОДГОТОВКЯспортсмена

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности
спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта,
психологических функций и психомоторных качеств.

Все используемые средства психологической подготовки подразделяются
на две основные группы:
1) вербальные (словесные) — лекции, беседы, доклады, идеомоторная, аутогенная и
психорегулирующая тренировка;
2) комплексные — всевозможные спортивные и психолого-педагогические
упражнения.

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и специальные.
Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические методы, методы
моделирования и программирования соревновательной и тренировочной деятельности.

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

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной специализации
важнейшей задачей общей психологической подготовки является формирование
спортивного интереса, перспективной цели, дисциплины, самооценки, образного
мышления, непроизвольного внимания, психосенсорных процессов.
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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 спортсмена мотива
к высоким спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших
сторон тренировочной работы, направленную на формирование спортивного
характера.

Основной задачей психологической подготовки на этапах углубленной
тренировки и совершенствования спортивного мастерства является формирование
спортивной мотивации, уверенности в достижения в цели, настойчивости,
самостоятельности, эмоциональной устойчивости.

Цель, которую тренер ставит перед спортсменом, должна быть реальной,
основанной на знании его возможностей и объективных предпосылок для достижения
запланированного результата. Только при глубокой убежденности спортсмена в том,
что у него есть все, чтобы достичь намеченной цели в заданный промежуток времени,
при осознании ее важности у юного спортсмена возникает внутренняя готовность
бороться за её достижение. Тренер должен умело поддерживать стремление и
внутреннюю готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс
обязательно предусматривает регулярную информацию тренера о достижениях юного
спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы выполнить намеченную
программу.

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену приходится
преодолевать трудности, которые обусловлены индивидуально-психологическими
особенностями его личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде
соответствующих мыслей, чувств, переживаний, и психологических состояний
в связи с необходимостью действовать в определенных условиях, и не могут быть
поняты в отрыве от них.

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена субъективные
трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от малозаметных
сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти эффектных состояний,
сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей сознательного контроля над
своими действиями. Это оказывает самое неблагоприятное влияние на
моторные функции организма.

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, связанные с
утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием,
необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого нужно включать в
тренировку отдельные дополнительные задания при ярко выраженной усталости.
Проводить тренировки в любую погоду (оттепель, мороз, метель).

Для воспитания смелости, самообладания, решительности, способности
преодолевать различные формы страха и неуверенности необходимо повышать
степень риска при прохождении сложных участков дистанции с различным качеством
снежного покрова.
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Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается
с помощью анализа возмоЖных причин их возникновения. Иногда в процессе
подготовки к соревнованиям следует специально их создавать. Если же трудности,
сложные ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые
качества, встречающиеся на соревНованиях, невозможно смоделировать (болевые
ощущения, поломка инвентаря и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое

представление и знать, как действовать при их появлении.
Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленное

воздействие на укрепление у юных сноубордистов уверенности в своих силах, которая
формируется на основе знания своих физических и функциональных возможностей,
сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной оценки своих
возможностей необходим систематический анализ результатов проделанной работы‚

спортивных достижений, условий, обеспечивающих достижение соответствующего
успеха и причин, которые привели к неудаче.

Медика-биологическийконтроль

1. Контроль за стоянием здоровья спортсмена.
Осуществляется врачом и специалистом врачебно-физкультурного диспансера.

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, как
правило, в конце подготовительного (осень) и соревновательного (весна) периодов.

Углубленное медицинское обследование включает: анамнез, клинические
и врачебное освидетельствование для определения уровня физического развития
и биологического созревания, электрокардиографическое исследование, клинический
анализ крови и мочи, обследование у врачей специалистов (хирурга, невропатолога,
окулиста, оториноларинголога, дерматолога).

Клинические и параклинические методы обследования:
— к клиническим методам обследования относят: анамнез; физическое обследование;
— параклинические методы обследования включают: антропометрию, термометрию,
инструментально-функциспальные(электоркардиографию, электроэнцефалографию,
реовазоэнцнфалографию);
— лучевые (ренгенологические): КТ, МРТ;
- ультразвуковые: эхокардиография, УЗИ внутренних органов;
- лабораторные методы исследования: анамнез морфологического и биохимического
состава крови, мочи;
- функциональное тестирование, обследование у врачей специалистов.

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется
дополнительная консультация у других специалистов.

К занятиям сноубордом допускаются дети и подростки, отнесенные
к основноймедицинской группе.
2. Контроль за уровнем физической подготовленности спортсмена.

Проводится в рамках зтапного комплексного обследования для определения
потенциальных возможностей спортсмена, динамики уровня тренированности,
соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок
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функциональным возможностям организма. Основной целью этапного контроля
является определение кумулятивных изменений, возникающих в организме
спортсмена по- окончании каждого этапа годичного тренировочного цикла.

Регистрируют:
- функциональные возможности систем организма;
- общую физическую работоспособность;
— энергетические потенции организма;
- специальнуюработоспособность.

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры
с дозированным или максимальными физическими нагрузками. Результаты
тестирования оцениваются на основе эргометрических, вегетативных и
метаболических показателей.

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности
и функционального состояния спортсмена необходимо стандартизировать методику
тестирования:
° режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по одной схеме;
в нем исключается средние и большие нагрузки, но могут проводиться занятия
восстановительного характера;
' разминка перед тестированием должна быть стандартной (по длительности,
подбору упражнений, последовательности их выполнения);
- тестирование по возможности должны проводить одни и те же люди;
* схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к
тестированию;
° интервалы между повторениями одного и того же теста должны ликвидировать
утомление, возникшее после первой попытки;
' спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный

результат.
3. Самоконтроль.

Самоконтроль спортсмена должен включать:
- ежедневную оценку самочувствия, активности и настроения, ЧСС;
— еЖедневную оценку переносимости тренировочных нагрузок.

Восстановительные средства И МеРОПРИЯТИЯ

Восстановление спортивной работоспособности и нормального
функционирования организма после тренировочных и соревновательных нагрузок _
неотъемлемая составная часть системы подготовки и высококвалифицированных,
и юных спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом,
квалификацией, индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки,
задачами тренировочного процесса, характерами и особенностями построения
тренировочных нагрузок.
1. Этап предварительной подготовки и начальной спортивной специализации.

Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах
подготовки — рациональная тренировка и режим юных спортсменов,

72



предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания
восстановительных процессов, полноценное питание.

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется: систематическое
применение водных процедур гигиенического и закаливающего характера,
витаминизация с учетом сезонных изменений, релаксационные и дыхательные
упражнения.

'

2. Этап углубленной тренировки и спортивного совершенствования.
В тренировочных группах 3-5—го года обучения и группах совершенствования

спортивного мастерства применяется значительно более широкий арсенал
восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств широко
используются медико-биологические и психологические средства.

Медико-биологические средства восстановления
Физические факторы. Применение физических факторов основано на их способности к
неспецифической стимуляции функциональных систем организма. Наиболее доступны
гидропроцедуры. Эффективность и направленность воздействия гидропроцедур
зависит от температуры и химического состава воды.

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°С, души ниже
20 °С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус сосудов и

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

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

применяются после тренировки. Теплые ванны различного химического состава
продолжительностью 10-15 мин рекомендуется принимать через 30-60 мин после
тренировочных занятий или же перед сном.

В практике спортивной тренировки широкое распространение и авторитет
получили суховоздушные бани — сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70 °С и

относительной влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно
быть не более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (тренировка или
соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 мин при 90-100 °С

нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в функциональном
состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время разового пребывания
в сауне может быть определено по частоте пульса, который не должен повышаться
к концу захода на 150-160% по отношению к исходному (покою). Каждый
последующий заход должен быть короче предыдущего. После сауны спортсмену
необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. Если требуется повысить или как можно
быстрее восстановить пониженную работоспособность (например, перед повторной
работой при двухразовых тренировках), целесообразно применять парную
в сочетании с холодными водными процедурами.

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно эффективное
средство борьбы с утомлением, способствует повышению работоспособности.
В зависимости от цели, времени между выступлениями., степени утомления, характера
выполненной работы применяется та или иная конкретная методика
восстановительного массажа.
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Для снятия нервно-мышечного напряжения и отрицательных эмоций проводят
общий массаж, используя в основном приемы поглаживания, легкие разминания,
потряхивания. Приемы выполняются в медленном темпе. Массаж должен быть

поверхностным. Массаж, производимый для улучшения кровообращения
и окислительно-восстановительных процессов, должен быть продолжительным,
отличаться глубиной воздействия, но безболезненным. Основной прием - разминание
(до 80% времени). После легких нагрузок оптимальная продолжительность массажа
составляет 5—10 мин, после средних - 10-15 мин, после тяжелых - 15-20 мин, после

максимальных - 20-25 мин.
При выполнении массажа необходимы следующие условия:

1) помещение, в котором проводится массаж, должно быть хорошо проветренным,
светлым, теплым (температура воздуха 22—26 °С), при более низкой температуре
массаж можно, делать через одежду;
2) перед массажем необходим теплый душ, после него - не очень горячая ванна или
баня;
3) руки массажиста должны быть чистыми, ногти коротко подстриженными;
4) спортсмен должен находиться в таком положении, чтобы мышцы были

расслаблены;
5) темп проведения приемов массажа - равномерный;
6) растирания используют по показаниям и при возможности переохлаждения;
7) после массажа необходим отдых 1-2 ч.

Фармакологические средства восстановления и витамины.
Фармакологическое регулирование тренированностиспортсменов проводится

строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на расширение
«узких» мест метаболических циклов с использованием малотоксичных биологически
активных соединений, являющихся нормальными метаболитами или катализаторами
реакций биосинтеза. Под их действием быстрее восполняются пластические и

энергетические ресурсы организма, активизируются ферменты, изменяются
соотношения различных реакций метаболизма, достигается равновесие нервных
процессов, ускоряется выведение продуктов катаболизма.

Основные принципы применения фармакологических средств восстановлеНИя:
1) фармакологические препараты применяет только врач в соответствии
с конкретными показаниями и состоянием спортсмена; тренерам категорически
запрещается самостоятельно применять фармакологические препараты;
2) необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости препарата;
3) продолжительное непрерывное применение препарата приводит к привыканию
организма к данному лекарственному средству, что обусловливает необходимость

увеличения его дозы для достижения желаемого эффекта, угнетает естественное
течение восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки;
4) при адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно путем
введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение обменных реакций
организма;
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5) недопустимо использование фармакологических средств восстановления (кроме
витаминов и препаратов, назначенных врачом для лечения) в пубертатный пери0д
развития организма юного спортсмена.

Высокие тренировочные и> соревновательные нагрузки сопровождаются
угнетением иммунологической реактивности организма. Этот феномен объясняет
снижение сопротивляемости организма спортсмена к простудным и инфекционным
заболеваниям при достижении максимальной спортивной формы. В этот период
мероприятия, направленные на повышение иммунитета, обусловливают
эффективность остальных дополнительных воздействий, стимулирующих
восстановительные процессы.

Определенное влияние на восстановление и повышение работоспособности
оказывают растения-адаптогены. Они тонизируют нервную систему, стимулируют
обмен веществ, положительно влияют на функционирование ферментных систем, что
стимулирует увеличение физической и психической работоспособности.

Психологические средства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого-педагогические

(оптимальный моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные
условия быта, интересный, разнообразный отдых и др.) и психогигиенические
(регуляция и саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного
сна-отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные
воздействия, специальные приемы мышечной релаксации И др.).

Воспитательная работа

Правильное использование методов воспитания заключается в организации
сознательных и целесообразных действий юных сноубордистов При этом тренер
должен понимать, что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь
тогда эффективно, когда оно согласуется с законами формирования личности.

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам,
руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями
и мастерством. Однако было бы неправильно из этого делать выводы
об исключительной ценности отдельных методов воспитания. Ни один отдельный
метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать хорошим или дурным, если
он рассматривается изолированно от других методов (А.С. Макаренко).

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение
воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее
субъективное условие - это знание воспитательной ситуации и существующих
в данном случае компонентов воздействия, а также педагогическое мастерство.
Отсюда ясно, что педагогические и особенно теоретико-воспитательные знания
и умения педагога составляют необходимую основу его эффективной воспитательной
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работы. Изолированное методическое мышление без понимания всего процесса
образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму.

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте
зависят:
- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей
и методических навыков, от отношения к спортсменам;
- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера,
темперамента и положения в коллективе;
- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики
и самокритики, традиций и коллективных форм поведения.

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить
из двух основных моментов воспитательного процесса.

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки
личности, которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они
формируются на базе знаний и опыта и в то же время становятся мотивами действий,
принципами деятельности, правилами поведения и основой для суждений и оценок.

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения
повторяются так часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким
путем форм поведения постепенно складываются качества личности.

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов
убеждения и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется на
то, чтобы оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы
методов и обеспечить им совместную оптимальную действенность.

Это достигается через:
- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний;
- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных.

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать
определенные условия.

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания,
необходимо соблюдать следующие правила:
- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения;
- требование должно быть ясным и недвусмысленным;
— требование должно соответствовать уровню развития спортсмена
и коллектива;
- требование должно быть предметным и понятным спортсменами коллективу,
поэтому требования нужно объяснять;
- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится
через коллектив;

`

— контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте
поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок;
- контроль должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения,
он призван вскрывать причины;
- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь
неотъемлемой составной частью самовоспитания.
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Суждения, преследуя цель фиксировать положительные И отрицательные
особенности развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами
для необходимых изменений воспитательных ситуаций.

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется
с воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка
неразрывно связаны между собой. Управление процессом воспитания не Должно
останавливаться на стадии суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных
качеств поведения спортсмена. Это является необходимой составной частью
педагогических действий.

Педагогические правила этических суждений и оценки:
- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель
воспитания, — это решающий критерий;
- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления
в их взаимосвязи;
— нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их необходимо
строить на достоверных результатах контроля; .

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны
получить их признание;
— спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить
о своем поведении и давать ему оценку.

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если
в поощрении выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно
оттеснить или исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрениеи
наказание, таким образом, решают в конечном счете, одну и ту же задачу -

способствовать полноценному развитию личности спортсмена.
В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем

следует помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться
как нечто само собой разумеющееся, но может быть, и награждено похвалой. Каждый
факт даже простого одобрения по поводу выполненных требований вызывает у
спортсменов положительный отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей
установке и в поведении, это стимулирует их к дальнейшим
устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно стимулирует похвала в
присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных членов
коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима.

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение
тренера правильно оценивать воспитательную ситуацию.

Педагогические правила использования поощрений и наказаний:
- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так,
чтобы был обеспечен прогресс в развитии спортсмена;
— не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет
предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без

нужды и меры;
- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать
внутреннююпозицию спортсмена и коллектива;
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— признание должно быть всегда заслуженным, соответствующим фактам;
- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому
воспитатель должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко;
- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано
коллективом;
- наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину
порицания;
— санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения
новых (конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение
имеет то, чтобы спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива
было такое же суждение);
- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки
и поведения;
- санкции должны соответствовать уровню развития личности.

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате
использования данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь
знанием и благоразумием. Он должен быть убежден в необходимости
и правильности своих установок и форм поведения в свете общественных требований.

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место
принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении
образовательного материала. В единстве с развитием способностей и навыков,
а также с накоплением социального опыта спортсмен приобретает такие познания,
которые образуют основу стойких общественных убеждений и установок.

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них-
беседа со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить
целенаправленно. Их содержание определяется проблемами воспитания
и намерениями воспитателя.

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они
должны содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения. Ведущий
беседу должен принимать во внимание:
— соответствие содержания беседы воспитательной задаче;
— характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно возникшая в
связи с воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа),
состав и количество участников беседы;
— тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более
широкого круга вопросов);
- активное участие спортсмена в беседе.

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить
эффективной методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия даст
широкие возможности организации воспитательного влияния коллектива, проверки
(путем столкновения мнений) индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения
их. Воспитатель, направляя дискуссию, руководя ею, должен как можно больше
вовлекать в нее самих спортсменов.

78



Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они
многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно,
развивать привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена.
С другой стороны, решая проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться
к сознанию. Все мы стремимся к тому, чтобы необходимость соблюдать основные
правила человеческого общежития стала привычкой каждого члена общества. Поэтому
в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил,
выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но
наиболее конЦентрированнопроявляются в сознательной дисциплине и подчиненном
интересам коллектива поведении. Так, например, требование тренера в процессе
тренировки не может быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения
спортсмена является выполнение этого требования с внутренней
готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения о лучшем
решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. В
этом случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о
коллективе. Нормы коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет
укреплять его престиж, уважать других членов коллектива, помогать каждому и
корректно вести себя. Тренер не должен постоянно объяснять и обосновывать то, что
должно стать привычкой, воспринимаемой и признаваемой как необходимость и
общее благо.

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные
и долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к не
тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы
результат выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен
отчитаться, как и в какой мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый
спортсмен должен приучиться выполнять поручения своих педагогов и коллектива как
нечто само собой разумеющееся.

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже
охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного
примера тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств,
психических свойств и привычек. Целеустремленное руководство педагогическим
процессом нельзя осуществлять изолированными отдельными мероприятиями.
Подлинный успех дает лишь единство действий тренера и спортсменов, единство
воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного примера,
индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей
совокупности педагогических условий.

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он
демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту
и действенность воли.

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие
требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных
познаний, моральных катчеств‚ опыта и профессионального мастерства.
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Инструкторская и судейская практика

В основе любого процесса обучения лежат следующие принципы:
сознательность И активность, наглядность, систематичность и последовательность,
доступность, прочность.

Сознательность И активность: обучающийся должен знать свой манёвр, видеть
цель упражнения, понимать его логику. Тогда появляется активность столь
необходимая при обучении.

Наглядность: Движения сноубордиста их координация несколько необычны.
Чтобы уловить специфику Действий при спуске, ученик должен иметь четкий
двигательный образ. Поэтому показ движений приобретает первостепенное значение.
Приём демонстрируется по несколько раз, так, чтобы ученик мог увидеть приём с

разных точек.
Систематичность и последовательность: В рамках целостной программы

предусматривается постепенное приобретение необходимых навыков для овладения в
дальнейшем более сложной техникой. К этому принципу относится и понятие
прогрессирование: упражнения должны усложняться, а нагрузки — постепенно
возрастать.

Доступность: Приёмы техники, предлагаемые на данном этапе обучения,
ДОЛЖНЫ быть ему по силам. На практике этот принцип осуществляется, если
инструктор неуклонно следует основным дидактическим правилам: от известного
к неизвестному, от простого к сложному, от главного к второстепенному, от общего к
частному, от лёгкого к трудному.

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится
в тренировочных группах, группах совершенствования спортивного мастерства и в

группах высшего ’

спортивного мастерства согласно учебному плану. Работа
проводится в форме бесед, семинаров, практических занятий и самостоятельного
обслуживания соревнований.

ЭТАП ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГОМАСТЕРСТВА.

Задачи И ПРЁИМУЩССТВСННЗЪЯнаправленность тренировки:
' укрепление здоровья;
' повышение уровня теоретических знаний;
' совершенствование основных элементов техники катания на сноуборде;
- приобретение соревновательного опыта в стартах высокого ранга.

На этапе высшего СПОРТИВНОГО М&СТЗРСТВа ЗЗЧИСЛЯЮТСЯ СПОРТСМБНЬТ, КОТРЫМ

ПРИСВОЗНО звание «Мастер спорта РОССИИ». Возраст СПОРТСМЗНЭ, не ОГРЗНИЧИВЭЕТСЁД
ССЛИ СГО СПОРТИВНЬ1С результаты СТЗбИЛЬНЬТ И СООТВЗТСТВУЮТ ТРСбОВдНИЯМ этапа
ЭВСМ.

ПЛЯН схема ГОДИЧНОГО ЦИКЛ‘З ПОДГОТОВКИна
этапах совершенствования СПОРТИВНОГОмастерства года обучения
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Количество тренировочных занятий 8, часов 32 в неделю (1 занятие-4 часа)

Таблща 21
Периоды Подготовительный Соревновательный Переходный

Месяцы ]Х Х Х1 ХП 1 Ц Ш 1\/ \] \П \’П ЧШ Всего
Программныйматериал за год

Общая физическая подготовка 30 30 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 350
Специальная физическая 33,5 33,5 33,5 33,5 33 33,5 33 33,5 33,5 33,5 33,5 33,5 402
подготовка ,5 ,5

Техническая подготовка 58 58 58 58 58 58 58 58 5 8 58 60 60 700
Тактическая, 1 3 3 3 3 3 3 3 3 1 3 3 32

Теоретическая, психологическая
подготовка
Участие в соревнованиях, 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 180 *-

тренерская и судейская практика

Восстановительныемероприятия + + + + + + + + + + + +

Медицинское обследование + + + +
Общее количество тренировок в 61 61 60 60 60 60 61 61 61 61 61 61 728
год
Общее количество часов в год 139 139 139 139 13 137 13 139 139 139 139 139 1664

7 9

Важным вопросом построения тренировочного процесса является реализация
индивидуального подхода при организации тренировочных нагрузок в годичном цикле
подготовки и дозировании тренировочных нагрузок различной направленности
на тренировочном занятии.

Соотношение времени, отводимого на отдельные виды подготовки,
в зависимости от конкретных обстоятельств может измениться (наличие материальной
базы, учебно-тренировочных сборов, соревнований, климатических условий и т.д.).

Наряду с планированием важной функцией управления является контроль
за эффективностью тренировочного процесса.

Критерием оценки эффективности подготовки служит достижение спортсменами
стабильно высокого уровня спортивных результатов, а также модельных показателей
физической подготовленности и функционального состояния организма.
Этап высшего спортивного мастерства определяется Достижением стабильно высокой
спортивной результативности на наиболее крупных всероссийских и международных
соревнованиях. Таким образом, одним из основных направлений тренировки является
подготовка и успешное участие в соревнованиях. По сравнению с предыдущими
этапами тренировочный процесс все более индивидуализируется. Спортсмены
используют весь комплекс наиболее эффективных специальных средств, методов
и организационных форм тренировки. Важное место в тренировке занимает
организованная подготовка на учебно—тренировочных сборах, что позволяет
значительно увеличить как общее количество тренировочных занятий, так и занятий
с повышенными нагрузками. Продолжается совершенствование спортивной техники.
При этом особое внимание уделяется индивидуализации и повышению надежности
в экстремальных условиях спортивных состязаний.
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Факторы, определяющие достижение высокого спортивного результата
всноуборде

Рациональное построение тренировки начинается с определения ведущих
факторов, в наибольшей степени влияющих на результативность выступлений
сноубордиста в соревнованиях.

Высокая спортивная работоспособность определяется суммой следующих
факторов:
— морфофункциональными показателями;
- физической (функциональной) подготовленностью;
- психологической подготовленностью;
-эффективностьюиэкономичностью спортивной техники и тактической
подготовленностью.

Обобщая научные данные, можно констатировать, что в сноуборде на этапе
высшего спортивного мастерства наиболее значимыми факторами, определяющими
физическую работоспособность спортсмена, являются возможности
биоэнергетических систем организма, личностно-психические качества, уровень
технико—тактической подготовленности и морфологические особенности строения
тела спортсмена.

Иерархия значимости факторов, определяющихуровень
спортивной результативности сноубордиста
на этапе высшего спортивного мастерства

Таблица 22
Категория факторов, влияющих на Уровень значимости

достижение спортивнои результативности
Энергетические (функциональные) * * * *

Личностно-психические * * *

Технико-тактические * *

Морфологические *

Примечание. Факторная нагрузка в общей дисперсии выборки:
**** 30-40%; *** 20-25%; ** 10-15%; * менее 10%.

Важнейшим результатом длительной систематической тренировки является
увеличение мощности и емкости метаболических процессов, ответственных
за обеспечение организма энергией при напряженной мышечной деятельности.
Высокому уровню тренированности присуща совершенная регуляция
функционирования систем организма, координация движений и большая
эффективность выполнения специфической работы.

Очевидно, что высокая специальная выносливость (работоспособность)
сноубордиста является интегральным качеством, включающим значительное
количество компонентов физической подготовленности и функционального состояния
спортсмена. Таким образом, недостаточный уровень развития любого значимого
показателя может отрицательно сказываться на спортивном результате.
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Принимая во внимание важность мощности, устойчивости и экономичности

аэробного МбХаНИЗМЗ энергосбережения, нельзя забывать, ЧТО спортсмену ПОСТОЯННО

приходится преодолевать сопротивление внешней среды. Поэтому для сохранения и

ТеМ более ДЛЯ ПОБЫШЕЪНИЯ соревновательной СКОРОСТИ необходимо на ПРОТЯЖеНИИ

ДЛИТСЛЬНОГО времени ПОДДерЖИВЗТЬ ВЫСОКИЙ уровень развиваемых фИЗИЧССКИХ

усилий.
'

Методическиепринципы спортивной подготовки
Наиболее значимые методические положения и принципы подготовки

сноубордистов на этапах высшего спортивного мастерства:
' перспективное (минимум на 2—4 года) планирование подготовки, комплексная

увязка ее составляющих и систем обеспечения (научного, медицинского, материально-
технического, финансового и др.);
- целевой подход, согласно которому прогнозируемый конечный результат

спортсмена на всероссийских и международных соревнованиях определяют

содержание и характер процесса подготовки, при этом разрабатывается

индивидуальная целевая перспективная модель различных сторон подготовленности

спортсмена;
' базовая подготовка с опережающим развитием физической, функциональной
и психологической подготовленности, на основе которых формируется новый уровень
реализационной готовности психофизического потенциала и технико-тактического

мастерства спортсмена в соревновательной деятельности;
° целенаправленное применение в тренировочном процессе инновационных
технологий повышения работоспособности;
- углубленная индивидуализация тренировочного и соревновательного процесса;
° стабилизация объемов тренировочных нагрузок при одновременном увеличении
доли специализированных упражнений, с включением в тренировочный процесс
блоков нагрузок соревновательной и сверхсоревновательной напряженности;
. единство и оптимальное сочетание нагрузки и факторов восстановления;
- динамичность системы подготовки, гибкое планирование, оперативная
коррекция тренировочного процесса в микро- и макроструктуре в соответствии
с текущим сосТоянием спортсмена.

Так как длительность выступлений спортсменов на уровне высших достижений
в сноуборде различна и составляет от одного до трех- четырех олимпийских циклов,

при долгосрочном планировании подготовки необходим строго индивидуальный
подход. Практика показывает, что спортсмены, находящиеся на этапе высшего

спортивного мастерства, хорошо адаптироваться к самым разнообразным средствам
тренировочного воздействия. Как правило, ранее применявшимися вариантами
планирования тренировочных нагрузок, методами и средствами тренировочного
процесса не удается добиться прогресса и удержать спортивные результаты на

прежнем уровне. Поэтому следует варьировать средства и методы тренировки,
применять комплексы упражнений, не использовавшиеся ранее, а также новые

тренажерные устройства, дополнительные средства, стимулирующие
работоспособность.
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техническая ПОДГОТОВКЗ

На этагге высшего спортивного мастерства целью технической подготовки
является достижение вариативного навыка и его реализация.

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей
подготовки сноубордиста, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов.

Педагогические задачи технической подготовки на этапе высшего спортивного
мастерства:

1) совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных
особенностей спортсменов и всего многообразия условий, характерных для
соревновательной деятельности сноубордиста;

2) обеспечение максимальной согласованности двигательной вегетативных
функций, совершенствование способности к максимальной реализации
функциональногопотенциала (силового, скоростного, энергетического и др);

3) эффективное применение всего арсенала технических элементов при
изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма
спортсмена в процессе соревнований.

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как правило,
проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки.

В подготовительном периоде широко используются различные специальные
подготовительные упражнения без приспособлений (имитационные),
с приспособлениями.

С выходом на снег совершенствование техники осуществляется с интенсивностью,
не превышающий 75—80% от соревновательной скорости для данного этапа
подготовки.

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники
проводится на повышенных, соревновательных скоростях трассы с различным
профилем. Особое внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием
утомления. _

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства,
отмечается высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувства
ритма, чувства развиваемых усилий, чувства снега), а также способности управлять
движениями за счет реализации основной информации, поступающей от рецепторов
мышц, связок, сухожилий, вестибулярного аппарата.

психологическая ПОДГОТОВКЗ

Основной задачей психологической подготовки на этапе высшего спортивного
мастерства является формирование спортивной мотивации, уверенности в достижении
цели, настойчивости, самостоятельноети, эмоциональной устойчивости.

В настоящее время тренеры И спортсмены нередко стали решать психологические
задачи сами, руководствуясь различными источниками информации.
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Общая ПСИХОЛОГИЧВСКЗЯ ПОДГОТОВКЭ.К СОРСВНОВЗНИЯМ
Таблица 23

№ Содержания подготовки Частные задачи

п/п

1. Морально-этическое воспитание Воспитание дисциплинированности и
организованности
Развитие способности произвольно управлять
своим поведением в аффектируюших
условиях соревнований.

2. Волевая подготовка Преодоление пробелов в развитии волевых
качеств

3. Подготовка к преодолению Развитие умения быстро овладевать собой,
неожиданно возникающих трезво оценивать ситуацию, принимать
препятствий адекватные решения и реализовывать их в

необходимые действия.
4. Совершенствование Развитие аналитике-синтетического

интеллектуальных качеств мышления и критичности ума.
Развитие наблюдательности, глубины,
устойчивости и гибкости мышления.
Развитие творческого мышления.

5. Повышение Развитие интенсивности и устойчивости
помехоустойчивости при внимания
неблагоприятных внешних Развитие выдержки и самообладания
условиях соревновательной
обстановке

6. Настройка на выполнение Совершенствование приемов идеомоторной
соревновательной деятельности подготовки к гонке

Уточнение индивидуальных особенностей
настройки на соревнование

7. Саморегуляция Овладение приемами адекватной самооценки
неблагоприятных психических
состояний

внешних проявлений эмоциональной
напряженности, произвольного расслабления
и коррекции психического состояния.

Врачебно-педагогическийконтроль

Педагогический контроль
Педагогический контроль используется в этапном и текущем обследованиях. Как

правило, в процессе педагогического контроля подготовленности сноубордистов
регистрируются следующие показатели:

—время прохождения дистанции на контрольных тренировках и соревнованиях;
-время преодоления стандартных отрезков тренировочной или соревновательной

дистанции;
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-скорость движения, пульсовая, кислородная и энергетическая стоимость метра

пути на стандартных отрезках дистанций;
-уровень развития силовых и скоростно-силовых качеств.

Контроль за состоянием здоровья спортсмена
Осуществляется медицинским персоналом учреждения и специалистами врачебно-

физкультурного диспансера. Углубленное медицинское обследование спортсмены

проходят Два раза в год, как правило, в конце подготовительного (осень)

и соревновательного (весна) периодов.

Восстановительные средства и мероприятия
Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования

организма после тренировочных и соревновательньгх нагрузок — неотъемлемая

составная часть системы подготовки и высококвалифицированных, и юных

спортсменов. Выбор средств восстановления определяется возрастом, квалификацией,

индивидуальными особенностями спортсменов, этапом подготовки, задачами

тренировочного процесса, характером и особенностями построения тренировочных
нагрузок.
Медико-биологические средства восстановления

Рациональное питание. Характер питания во многом определяет развитие
процессов адаптации организма спортсмена к выполнению тренировочных
и соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические процессы в

организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя процессы
ее восстановления в период отдыха после тренировок и соревнований.

Основные принципы питания спортсменов:
1. Снабжение организма необходимым количеством энергии, соответствующим

ее расходу в процессе выполнения физических нагрузок.
2. Соблюдение сбалансированности питания применительно к объему

и интенсивности физических нагрузок, включая распределение энергетической
ценности основных пищевых веществ, которое изменяется в зависимости от периодов
подготовки к соревнованиям.

3. Выбор адекватных форм питания (продуктов, пищевых веществ
и их комбинаций) в периоды интенсивных и длительных физических нагрузок,
непосредственной подготовки к соревнованиям, самих соревнований и последующего
восстановления.

4. Использование пищевых веществ для активации и регуляции внутриклеточных
метаболических процессов в различных органах и тканях.

5. Создание с помощью пищевых веществ необходимого метаболического фона для
биосинтеза и реализации действия гормонов, регулирующих ключевые реакции
метаболизма (катехоламинов, простагландинов, кортикостероидов, циклических
нуклеотидов и др.).

6. Разнообразие пищи за счет использования широкого ассортимента продуктов
и применения разных приемов их кулинарной обработки для оптимального
обеспечения организма всеми необходимыми пищевыми веществами.
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7. Включение в рационы биологически полноценных и быстро переваривающихся
продуктов и блюд, не обременяющих пищеварительный тракт.

8. Индивидуализация питания в зависимости от антропометрических,
физиологических и метаболических характеристик спортсмена, состояния его
пищеварительной системы, личных вкусов и привычек.

Психологическиесредства восстановления
Эти средства условно подразделяются на психолого—педагогические (оптимальный

моральный климат в группе, положительные эмоции, комфортные условия быта,
интересный, разнообразный отдых и др.) и психологические (регуляция и

саморегуляция психических состояний путем удлинения сна, внушенного сна —

отдыха, психорегулирующая и аутогенная тренировки, цветовые и музыкальные
воздействия, специальные приемы мышечной релаксации и др.).

Инструкторская и судейская практика

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в группах
высшего спортивного мастерства согласно типичному учебному плану в форме
семинаров, практических занятий, самостоятельного проведения тренировочных
занятий и обслуживания соревнований.

Основные навыки инструкторской и судейской практики включают:
- составление рабочих планов и конспектов занятий, индивидуальных

перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки, документации для
работы спортивной секции СШОСШОР по сноубордингу;

- проведение тренировочных занятий по физической и технической подготовке
в тренировочных группах 4-5-го годов обучения и совершенствования спортивного
мастерства;

— составление положения о соревнованиях, практика судейства по основным
обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе,
общеобразовательныхшколах района, города;

- организация и судейство городских соревнований по сноуборду.

Рекомендации по организации психологическойподготовке
Психологическая подготовка предусматривает формирование личности

спортсмена и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта,
психологических функций и психомоторных качеств. Тренер-преподаватель
использует все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на детей,
необходимые для формирования психически уравновешенной, полноценной,
всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть спортивным
мастерством.
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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 его отношения к выполняемой и предстоящей

тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-

психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания,

к спортивномурежиму и к спортивной жизни вообще.
Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера

со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование

разнообразных средств и приемов психолого—педагогического воздействия: беседы,

убеждения, внушения, метода заданий и поручений, моделирования соревновательных

ситуаций, метода идеомоторной тренировки.

Планы применения восстановительных средств
Пассивный отдых. Прежде всего _ ночной сон продолжительностью не менее 8

ч в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками

рекомендуется дополнительно отдыхать 1—1,5 ч в послеобеденное время (желательно

не сразу, а после прогулки 20—30 мин). При очень напряженных Двух— и трехразовых

тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 ч после

завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 ч.

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает

полезен активный отдых — компенсаторное катание, которое ускоряет процессы

восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако

необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и

утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается.
Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой

эффективна 30—40—минутная нагрузка в виде мало интенсивных упражнений (очень

легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса

при этом, как правило, не должна превышать 120 уд/мин.
Специальные средства восстановления, используемые в подготовке

горнолыжников, можно подразделить на три группы: педагогические,

психологические и медико-биологические.
Педагогическиесредства

Основные средства восстановления _ педагогические, которые предполагают

управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они являются
неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса
ивключают: '

— варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий;
— использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления,

переключений с одного упражнения на другое;
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— тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками(они интенсифицируют

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной

направленности);
— рациональная организация режима дня.
Психологическиесредства

Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно-

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

оказывают положительное влияние на характер и течение восстановительных

процессов.К их числу относятся:
"

— аутогенная и психорегулирующая тренировка;
— средства внушения (внушенный сон-отдых);
— приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для

релаксации;
_ интересный и разнообразный досуг;
— условия Для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат.
Медико-биологическиесредства

В наибольшей мере ход восстановительных процессов после напряженных

физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с помощью

широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное

питание, физические (физиотерапевтические) средства, фармакологические

препараты.
Питание.

Рациональным питание спортсмена-сноубордиста можно считать, если оно:
— сбалансировано по энергетической ценности; _

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

_ соответствует характеру, величине и направленности тренировочных
и соревновательных нагрузок;
— соответствует климатическим и погодным условиям.
К физическим средствам восстановления относят:
— массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж);
— суховоздушная (сауна) и парная бани;
_ гидропроцедуры (различные виды душей и ванн);
— электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины,

магнитотерапия;
— гипероксия.

Оптимальной формой использования восстановительных средств является

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления

после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма

спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления

в значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов.
И наоборот, рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих
восстановление тех компонентов работоспособности, которые не подвергались
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основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной

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

закаливающего характера, прогулки на свежем воздухе. Режим дня и питания.

Витаминизация.
'

У. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным
спортивным дисциплинам

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным

дисциплинам
‘

вида спорта «сноуборд» основаны

на особенностях вида спорта «сноуборд» и его спортивных дисциплин. Реализация

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки проводится
с учётом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта
«сноуборд», по которым осуществляется спортивная подготовка.

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения

их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской

Федерации по виду спорта «сноуборд» и участия
в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «сноуборд» не ниже уровня
всероссийских- спортивных соревнований.

-

Подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «сноуборд».
Особенности подготовки спортсменов — сноубордистов на различных этапах

в поворотных (альпийских) дисциплинах зависят прежде всего от физиологических
особенностей возрастного развития, а также требований к физическим, тактико-

техническим и психоэмоциональным возможностям. ”

Поворотные дисциплины в сноуборде относятся к скоростно-силовым
и сложно-координированным видам физической деятельности, Соответственно
основной упор делается с учетом развития преимущественно этих качеств.
На начальном этапе спортивной подготовки основной упор делается на развитие
координационных навыков. В учебно—тренировочных группах первых лет обучения
добавляется компонент развития скорости и ловкости. Учебно-тренировочные группы
на завершающем этапе в тренировочные занятия включают компонент силовой и

скоростно-силовой подготовки, с увеличением в процентном соотношении снежных

тренировок, добавляя тренировочные мероприятия на склоне в циклах
подготовительного периода. Спортсмены групп спортивного совершенствования уже

должны в полной мере овладеть навыками координационной и технической

подготовки, и на этом этапе акцент делается на увеличение скоростно-силового
компонента, а также увеличивается объём соревновательной деятельности и
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улучшение компонента психологической подготовки. Группы высшего спортивного
мастерства акцентируются на сохранении и повышении всех двигательных качеств,
наработанных ранее, при условии участия в соревнованиях всероссийского и

международного уровня. К особенностям осуществления спортивной подготовки по

спортивным дисциплинам параллельный слалом и параллельный слалом гигант вида
спорта сноубордотносятся:
- использование снаряжения, предназначенного для спортивных дисциплин
параллельный слалом и параллельный гигантский слалом;
- проведение тренировок на горнолыжном склоне, предназначенном для спортивных
дисциплин параллельный слалом и параллельный гигантский слалом
и соответствующемп. 302 Правил вида спорта сноуборд;
- использование дополнительного снаряжения (древки, флаги, стартовые ворота) для
проведения тренировок;
- организация и проведение тренировочных мероприятий в зимний период
на горнолыжных комплексах, имеющим в своем распоряжении соответствующие
трассы; _

- использование в спортивной подготовке в сезон и межсезонные периоды новейшего

тренировочного оборудования: виртуальные горнолыжные склоны.
К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным

дисциплинам хаф-пайп, биг-эйр, слоуп-стайл вида спорта сноуборд относятся:
- использование снаряжения, предназначенного для спортивных дисциплин хаф-пайп,
биг-эйр, слоуп-стайл; ' -

_

- проведение тренировок на горнолыжном склоне (сноупарке), предназначенном для

спортивных дисциплин хаф-пайп, биг-эйр, слоуп-стайл и соответствующем п. 102

Правил вида спорта сноуборд;
- организация и проведение тренировочных мероприятий в зимний период
на горнолыжных комплексах, имеющих в своем распоряжении соответствующие
трассы (сноупарки);
— использование в спортивной подготовке в сезон и межсезонные периоды новейшего
тренировочного оборудования: надувные подушки в зоне приземления для отработки
трюков, материалы для замены снега (синтетический снег) в летний период для
организации тренировочной трассы;
- проведение в период межсезонья тренировочных мероприятий в скейтпарках, вейк-

парках и других местах, в которых характер тренировочного процесса максимально
приближен к дисциплинам хаф-пайп, биг-эйр, слоуп-стайл в зимний период;
- использование в тренировочном процессе батутов и прохождение батутной
подготовки, а также использование специальных батутных сноубордов;
- использование тренажеров-имитаторов джибб-фигур и специальных тренировочных
сноубордовдля отработки элементов слоуп-стайла.

\71. Условия реализации дополнительной образовательной программы
спортивной подготовки
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6.1. Материально—технические условия реализации Программы

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании Договоров,
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской
Федерации, существенным условием которых является право пользования
соответствующейматериально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры):
— наличие трассы для вида спорта «сноуборд»;
- наличие тренировочного спортивного зала;
- наличие тренажерного зала;
— наличие раздевалок, душевых;
-наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава
России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания
медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том
числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий
и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих
пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой
и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов)
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»
(ГТО)>› и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных
и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020‚
регистрационный№ 6123 8);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и
обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения
спортивныхмероприятий;
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического
медицинского контроля.

Обеспечениеоборудованиеми спортивным инвентарем, необходимыми
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ДЛЯ ПРОХОЭКДеНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
Таблица 24

№ Единица Количество
Наименование „

п/п измерения изделии
Оборудование, спортивный инвентарь

1. Бревно гимнастическое штук 1

2. Брусья гимнастические штук 1

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

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

Гусеничный трактор — снегоуплотнительная
5. машина с комплектом приспособлений для штук 1

прокладки трасс для вида спорта «сноуборд»
6. Жилет с отягощением - штук 15

7. Измеритель скорости ветра штук 1

8. Канат с флажками для ограждения трасс ПОЁЁЁЫИ 1000

9. Каток для укатки слаломных трасс (ручной) штук 3

10. Коловорот (бур) ручной (бензиновый) штук 6

11. Конь гимнастический штук 1

12. Крепления для сноуборда комплект 16

13. Мат гимнастический штук 10

14. Мостик гимнастический штук 2

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

16. Перекладина гимнастическая штук 1

17. Помост тяжелоатлетический штук 1

1 8. Пояс утяжелительный штук 1 5

19. Сани спасательные штук 5

20. Скакалка гимнастическая штук 12

2 1 . Скейтборд (роликовый) штук 10

22. Сноуборд штук 16

23 . Снегоход штук 1

24. Станок для заточки кантов сноуборда штук 2

25. Стенка гимнастическая штук 8

26. Термометр наружный штук 4

27. Утяжелители для ног комплект 15

28. Утяжелители для рук комплект 15

29. Флаги на древках для разметки трасс для вида штук 100
спорта «сноуборд» _

3 0. Штанга тренировочная комплект 1
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СПОРТИВНЫЙинвентарь, передаваемый В индивидуальное ПОЛЬЗОВЗНИС

Таблица 24

Г
Этапы спортивной подготовки

Учебно—

Этап тренировочный
Этап Этап высшего

СОВВрШеНС'ГВОВШ-[ИЯ
начальной ЭТВЛ СПОРТИВНОГО

… СПОрТИВНОГО
подготовки (этап спортивнои мастерства

мастерства

№ Единица Расчетная
специализации)

' = :
п/п Наименование измерения единица о

%
@

% о % о Ё

?: ёё ‘“ ёё & && Ё в
з аз % ее а ее „__д

@@
% Б 5 % 5 5 % 5 5 = 5 5
|: = =: = |:: & г: =
О ‘” О "’ 0 @ О "7

и ; =< & к ! =< %

О (2 О О

8‘ & 8 &

1. Сноуборд штук на обучающегося - - 2 2 4 1 6 1

Крепления _ . 3 б 3

2.
для сноуборда

комплект на обучающегося 2 3 4

Обеспечение спортивной экипировкой Таблица 25

№ Наименование Единица Количество изделий

п/п измерения
1 Ботинкидля вида спорта «сноуборд» пар 16

2. Защита Для вида спорта «сноуборд» комплект 16

3. Очки защитные штук 16

4 Чехол для сноуборда штук 16

5 Шлем штук 16 Ц

6.2. Кадровые условия реализации программы

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым

и материально—техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки

и иным условиям, установленным ФССП.

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные

образовательные программы спортивной подготовки: уровень квалификации лиц,

осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям,

установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель>›,

утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован
Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным

стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019

№ 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519),

профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный приказом
Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России

26.09.2014, регистрационный № 34135)2‚ профессиональным стандартом «Специалист

2 с изменениями, внесенными приказом Минтруда России от 12.12.2016 № 727н (зарегистрирован Минюстом России

13.01.2017, регистрационный № 45230).
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по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря И оборудования», утвержденным

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

23.04.2019, регистрационный № 54475) или Единым квалификационным

справочником должностей руководителей, специалистов
и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в

области физической культуры и спорта», утвержденным приказом
Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 91бн (зарегистрирован Минюстом

России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства

и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя,
допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с

учетом специфики вида спорта «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.

6.3. Непрерывность профессиональногоразвития тренеров-преподавателей

С целью профессионального роста и непрерывного профессионального развития
тренеров—преподавателей отделения сноуборд должно осуществляться:

- дополнительное профессиональное образование (программы

повышения квалификации) не реже одного раза в четыре года;
- профессиональная переподготовка;
— формирование профессиональных навыков через наставничество;
- стажировка;
- использование современных дистанционных образовательных технологий;

- участие в тренингах, конференциях, мастер—классах, круглых столах,

квестах, деловых играх, семинарах;
- длительное обучение специалистов в образовательной организации
дополнительного профессионального образования для углубленного изучения

актуальных проблем в области физической культуры и спорта;
- самостоятельное обучение;
- проведение открытых учебно-тренировочных занятий;
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- реализация индивидуальных программ профессионального развития
(согласно теме самообразования).
Работники направляются организацией на соответствующую профессиональную

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с

утвержденным в организации планом профессиональной переподготовки, повышения
квалификации на основании приказа руководителя спортивной школы

6.4. Информационно—методические условия реализации Программы

Информационно—методические условия реализации Программы
обеспечиваются современной информационно-обра30вательнойсредой, включающей:
— комплекс информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые
образовательныересурсы;
- совокупность технологических средств ИКТ: компьютеры, иное
информационное оборудование, коммуникационные каналы;
— систему современных технологий, обеспечивающих обучение в современной
информационно-образовательной среде.
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Перечень информационногообеспечения:

Учебно-методическаялитература:
1. АграновскийМ А. Лыжный спорт - М. ФИС, 1980.
2. АдамовЮ.В Горнолыжный спорт - М. ФИС, 1986.
З. Васильева В.В. Физиология человека - М. ФИС, 1984.
4. Гужановский А. А. Основы теории и методики физической культуры - М. ФИС,

1986.
5. Горяйнов А. Горные лыжи и сноуборд. - М.: РИПОЛ, 2004.
6. Евстратов В.Д. Лыжный спорт - М. ФИС, 1989.
7. ЖуберЖ. Горные лыжи-техника и мастерство - М. ФИС, 1983.
8. ЖуберЖ. Современный горнолыжный спорт - М. ФИС, 1980.
9. Матвеев Л. П. Теория И методика физической культуры — М. ФИС, 1991.
10. Матвеев Л П Основы спортивной тренировки - М. ФИС, 1976.
11. ЗимкинН. В. Физиология спорта - М. ФИС, 1973.
12. ЗимкинН. В. Физиология человека - М. ФИС, 1979.
13. Кудрявцев Е. И. Лыжный спорт - М. ФИС, 1983.
14. Кишенков Б В. Быстрее ветра - М. ФИС, 1979.
15. КораМ. Лыжи Франции - М. ФИС, 1978.
16. РемизовП. П. Самоучитель горнолыжника — М. ФиС, 1978.
17. Ростовцев Д. Е. Зеркало скорости - М. Молодая гвардия, 1984.
18. Ростовцев Д. Е. Подготовка горнолыжника - М. ФИС, 1987.
19. СалмановаР.Д. Уроки горных лыж - М. ФИС, 1988.
20. СалмановаРД. Горнолыжный спорт за рубежом - М. ФИС, 1983

21. Ціиян Б. М. Теория и методика физического воспитания - М. ФИС, 1986.
22. ЦеминЮ. К. На лыжах с гор. - М.: ФИС, 1984.
23. Яковлев Н. Н. Биохимия спорта - М. ФиС, 1987.

Интернет ресурсы:
5.2. Перечень Интернет-ресу
1. Министерство спорта Российской Федерации (Мирт/уууушшіпзропёоиш )
2. Министерство образования РФ минобрнаукирф
3 . Департамент физической культуры и спорта ХМАО—Югры
( ипрэ://с1ер$ротт.а‹ішЬшао.ш )
4. Федерация сноуборда России (№.шззпошЬоагс1.ш).
5. Международная федерация лыжных видов спорта (Ьпр://№.йз-$1<і.сот)
6. Российское антидопинговое агентство ((Ьйр://№.ш5а‹іа.ш )
7. Всемирное антидопинговое агентство (11Цр://№.шасіа-аша.ог%)
8. Олимпийский комитет России (Ьпр://№.гос.гц)
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