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I. Общие положения 

 

 Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «сноуборд» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «сноуборд», утвержденным приказом Минспорта России 14 ноября 2025г. № 950 (далее – 

ФССП). 

При разработке Программы был проведен анализ отечественных и зарубежных систем 

многолетней подготовки спортсменов, результат научных исследований по юношескому спорту, 

возрастной спортивной физиологии, гигиены и психологии.  

Настоящая программа является основным документом, определяющим цели и содержание 

учебно-тренировочного процесса МАУДО «Спортивная школа города Каменска-Уральского» 

(далее Учреждение).  

В программе представлен материал для практических занятий по основным компонентам 

технической, тактической, физической, теоретической подготовки.   

Программа обеспечивает последовательность и непрерывность процесса становления 

спортивного мастерства спортсменов, преемственность в решении задач укрепления здоровья, 

гармоничного развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса к 

занятиям спортом, трудолюбия, обеспечение всесторонней общей и специальной подготовки 

обучающихся, овладение техникой и тактикой избранного вида спорта, развития физических 

качеств, создания предпосылок для достижения высокого спортивного мастерства. Важной 

составляющей частью Программы является система восстановительно-профилактических 

мероприятий, прохождение инструкторской и судейской практики.  

В программе раскрываются основные аспекты содержания учебно - тренировочной работы, 

приводятся примерные планы распределения программного материала по группам и разделам 

подготовки, базовый программный материал, система контроля и зачетные требования для 

перевода обучающихся в группы на следующий этап подготовки. 

Программа предусматривает создание условий для развития волевых качеств, способности 

к сопереживанию, эмоциональной стабильности, двигательной памяти, стрессоустойчивости.  

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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожидаемых 

результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и 

соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками 

инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и 

содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять 

подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным 

соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 



 

 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать 

места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение 

будущей профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях различного 

уровня. 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

Вид спорта «сноуборд» – зимний олимпийский вид спорта, заключающийся в спуске с 

заснеженных склонов и гор на специальном снаряде – сноуборде. 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 «сноуборд». 

Сноуборд (англ. Snowboarding) — олимпийский вид спорта, заключающийся в спуске с 

заснеженных склонов и гор на специальном снаряде — сноуборде. 

Сноуборд зародился в 1960-е. Известны упоминания об экспериментах с досками, 

отдаленно напоминающими сноуборд, начала прошлого века. Основателем современного 

сноубординга считается американец Шерман Поппен. Серфингист со стажем, Поппен придумал 

новое развлечение: соединил вместе две горных лыжи и прикрепил к передней части веревку, 

позволявшую управлять снарядом. Свое изобретение он назвал «снерф» (англ. snurf – от snow и 

surf). Со временем было налажено промышленное производство снерфов. (На дне их были 

направляющие, как на горных лыжах; еще одно принципиальное отличие снерфа от современного 

сноуборда – отсутствие креплений.) 

В настоящее время на зимних Олимпийских играх соревнования по сноуборду проводятся в 

следующих видах:  

параллельный слалом-гигант (мужчины и женщины) представляет скоростной спуск с горы 

с объездом флажков красного и синего цветов – побеждает тот спортсмен, который пройдет 

дистанцию быстрее с условием соблюдения всех правил прохождения дистанции; 

хаф-пайп (мужчины и женщины) – соревнования по акробатическому сноуборду, в ходе 

которых спортсмены перемещаются внутри большой полутрубы, совершая разнообразные трюки 

и прыжки; 

сноуборд-кросс (мужчины и женщины) – четыре спортсмена одновременно осуществляют 

спуск по трассе с перепадом высот 100-240 метров с уклоном 15—18 градусов с разнообразными 

рельефными фигурами; включен в олимпийскую программу с 2006 года; 

слоупстайл в сноуборде (женщины и мужчины) – состоит из выполнения серии 

акробатических прыжков на пирамидах, трамплинах, контр-уклонах, перилах, расположенных 

последовательно на всей трассе так, что спортсмен имеет возможность выбора препятствий; будет 

впервые представлен на Олимпийских играх в Сочи. 

Командный параллельный слалом – отличается от гигантского в первую очередь 

характером, частотой установки и количеством флагом; впервые включен в программу сочинской 

Олимпиады. 

Сноубординг относится к экстремальным видам спорта, поэтому он тесно связан с риском 

для здоровья. Причем травматизм при катании на сноуборде в два-три раза выше, чем при 

занятиях горнолыжным спортом. 



 

 

1.1. Специфика организации тренировочного процесса 

Программа спортивной подготовки по виду спорта сноуборд (далее - Программа) 

определяет содержание и организацию тренировочного процесса в Учреждении. 

Программа учитывает возрастные и индивидуальные особенности занимающихся и 

направлена на: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие 

навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения спортивной 

подготовки по виду спорта; 

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

- овладение методами определения уровня физического развития борца и корректировки уровня 

физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области сноуборда, освоение правил вида спорта, изучение 

истории сноуборда, опыта мастеров прошлых лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе 

знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим 

арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

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

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, 

поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации для 

пополнения сборных команд края, области, города; 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по сноуборду. 

Задачи программы: 

- формирование и развитие способностей спортсменов, удовлетворение их индивидуальных 

потребностей в физическом, интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

занимающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка спортсменов, проявивших выдающиеся способности в спорте, в первую 

очередь в сноуборде. 

Программа учитывает особенности подготовки занимающихся по виду спорта сноуборд, 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; 

- повышение специальной скоростно-силовой подготовленности за счет широкого использования 

различных тренировочных средств. 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «сноуборду» 

Паралелльный 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 паралелльного 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. 3 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. C 

2006 года входит в программу зимних Олимпийских игр. 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 затяжным и 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. 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта  «сноуборд» 

В теории и методике спорта первостепенное значение придается определению важнейших 

теоретико-методических положений - принципов, которые отражают основные закономерности в 

данной сфере практической деятельности и в силу этого служат руководством к действию. На 

спортивную тренировку распространяются основные педагогические принципы, поскольку в них 

концентрированно выражены наиболее общие отправные положения, справедливые для любой 

образовательно-воспитательной деятельности: сознательности и активности, наглядности, доступ-

ности и индивидуализации, систематичности, а также другие принципы, выражающие специфику 

физического воспитания. 

В числе принципов, также имеющих основополагающее значение в системе физического 

воспитания, в целом надо учитывать также общие социальные принципы, такие как всемерное со-

действие всестороннему гармоническому развитию личности; подготовки к трудовой и оборонной 

деятельности, оздоровительной направленности физического воспитания. 

В сфере спорта объективно действуют не только общие, но и свои специфические законо-

мерности. Они представляют собой внутренне необходимые существенные взаимосвязи в спор-

тивной тренировке, определяющие динамику нагрузок и получаемый эффект, порядок построения 

различных циклов подготовки. 

Направленность на максимально возможные достижения, углубленная специализа-

ция и индивидуализация 

Спортивные достижения важны, конечно, не сами по себе, а как конкретные показатели 

развития способностей и мастерства. Установка на высшие спортивные результаты имеет в этой 

связи существенное общественно-педагогическое значение, поскольку означает устремленность к 

высшим рубежам совершенства человека. Такая устремленность стимулируется всей организацией 

и условиями спортивной деятельности, особенно системой спортивных состязаний и прогресси-

рующих поощрений (от присвоения начального спортивного разряда до золотой медали чемпио-

на). 

Установка на высшие показатели реализуется соответствующим построением спортивной трени-

ровки, использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной специализацией в 

избранном виде спорта. Направленность к максимуму обуславливает так или иначе все отличи-

тельные черты спортивной тренировки - повышенный уровень нагрузок, особую систему чередо-

вания нагрузок и отдыха, ярко выраженную цикличность и т.д. 

Данная закономерность спортивной тренировки проявляется по-разному в зависимости от этапов 

многолетнего спортивного совершенствования. На первых этапах, когда занятия спортом прово-

дятся в основном по типу общей подготовки, тренировочный процесс не имеет ярко выраженных 

черт спортивной специализации - установка на высшие достижения носит характер дальней пер-

спективы. По мере возрастного формирования организма и повышения уровня тренированности 

эта установка реализуется в полной своей мере до тех пор, пока не начнут действовать ограничи-

вающие возрастные и другие факторы. Таким образом, общий принцип прогрессирования приоб-

ретает в области спортивной подготовки особое содержание. Его нужно понимать, как требование 

обеспечить максимально возможную степень совершенствования в определенном виде спорта. А 

это означает необходимости углубленной специализации. 

Спортивная специализация характеризуется таким распределением времени и усилий в 

процессе спортивной деятельности, которое наиболее благоприятно для совершенствования в из-

бранном виде спорта, но не является таковым для других видов спорта. В связи с этим при постро-

ении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей. Принцип 

индивидуализации требует построения и проведения тренировки спортсменов с учетом их воз-

растных особенностей, способностей, уровня подготовленности 

 



 

 

Единство общей и специальной подготовки 

Спортивная специализация не исключает всестороннего развития спортсмена. Напротив, 

наиболее значительный прогресс в избранном виде спорта возможен лишь на основе разносторон-

него развития физических и духовных способностей, общего подъема функциональных возможно-

стей организма. В этом убеждает весь опыт спортивной практики, равно как и многочисленные 

данные теоретических и экспериментальных исследований. 

Зависимость спортивных достижений от разностороннего развития, в том числе и интел-

лектуального, объясняется двумя основными причинами. Во-первых, единством организма - орга-

нической взаимосвязи его органов, систем и функций в процессе деятельности и развития. Во- 

вторых, взаимодействиями различных двигательных навыков и умений. Чем шире круг двигатель-

ных навыков и умений, освоенных спортсменом, тем благоприятнее предпосылки для образования 

новых форм двигательной деятельности и совершенствования освоенных ранее. 

Объективные закономерности спортивного совершенствования требуют, чтобы спортивная 

тренировка, являясь глубоко специализированным процессом, вела бы в то же время к всесторон-

нему развитию. В соответствии с этим в спортивной тренировке неразрывно сочетаются общая и 

специальная подготовка. 

Единство общей и специальной подготовки спортсмена означает, что ни одну из этих сто-

рон нельзя исключать из тренировки без ущерба для роста спортивных достижений и конечных 

целей использования спорта как средства воспитания. Единство общей и специальной подготовки 

заключается также во взаимной зависимости их содержания: содержание общей физической под-

готовки определяется с учетом особенностей избранного вида спорта, а содержание специальной 

подготовки зависит от тех предпосылок, которые создаются общей подготовкой. 

Для различных периодов многолетней и круглогодичной тренировки характерен неодина-

ковый удельный вес общей и специальной подготовки. 

Оптимальное соотношение общей и специальной подготовки не остается постоянным, а за-

кономерно изменяется на различных стадиях спортивного совершенствования. 

Непрерывность тренировочного процесса 

Эта черта тренировочного процесса в спорте характерна тремя основными положениями: 

1) спортивная тренировка строится как круглогодичный и многолетний процесс, гаранти-

рующий наибольший кумулятивный эффект в направлении спортивной специализации; 

2) воздействие каждого последующего тренировочного занятия как бы "наслаивается" на 

"следы" предыдущего, закрепляя и углубляя их; 

3) интервал отдыха между занятиями выдерживается в пределах, гарантирующих общую 

тенденцию восстановления и повышения работоспособности, причем в рамках тренировочных ме-

зо- и микроциклов при определенных условиях допускается проведение занятий на фоне частич-

ного недовосстановления, в силу чего создается уплотненный режим нагрузок и отдыха. 

Необходимо стремиться так строить тренировочный процесс, чтобы в наибольшей степени 

обеспечить возможную в данных конкретных условиях преемственность положительного эффекта 

тренировочных занятий, исключить неоправданные перерывы между ними и свести к минимуму 

регресс тренированности. В этом заключается основная суть принципа непрерывности спортивной 

тренировки. Принципиальный методический смысл этого положения заключается в требовании не 

допускать излишне длительных интервалов между тренировочными занятиями, обеспечивать пре-

емственность между ними и тем самым создавать условия для прогрессирующих достижений. 

Неодновременность восстановления различных функциональных возможностей организма 

после тренировочных нагрузок и гетерохронность адаптационных процессов позволяет, в принци-

пе, тренироваться ежедневно и не один раз в день без каких-либо явлений переутомления и пере-

тренировки. Непрерывность тренировочного процесса связана со степенью и продолжительностью 

воздействия отдельных упражнений, отдельных тренировочных занятий или соревнований, а так-

же отдельных циклов подготовки на состояние работоспособности спортсмена. 

Эффект этих воздействий непостоянен и зависит от продолжительности нагрузки и ее 

направленности, а также величины. 

В связи с этим различают ближний тренировочный эффект (БТЭ), следовой тренировочный 



 

 

эффект (СТЭ) и кумулятивный тренировочный эффект (КТЭ). 

БТЭ характеризуется процессами, происходящими в организме непосредственно при выполнении 

упражнений, и теми изменениями функционального состояния, которые возникают в конце 

упражнения или занятия. СТЭ является последствием выполнения упражнения, с одной стороны, 

и ответным реагированием систем организма на данное упражнение или занятие - с другой. 

По окончании упражнения или занятия в период последующего отдыха начинается следо-

вой процесс, представляющий из себя фазу относительной нормализации функционального состо-

яния организма и его работоспособности. В зависимости от начала повторной нагрузки организм 

может находиться в состоянии недовосстановления, возвращения к исходной работоспособности 

или в состояние суперкомпенсации, т.е. более высокой работоспособности, чем исходная. 

При регулярной тренировке следовые эффекты каждого тренировочного занятия или со-

ревнования, постоянно накладываясь друг на друга, суммируются, в результате чего возникает 

кумулятивный тренировочный эффект, который не сводится к эффектам отдельных упражнений 

или занятий, а представляет собой производное от совокупности различных следовых эффектов и 

приводит к существенным адаптационным (приспособительным) изменениям в состоянии орга-

низма спортсмена, увеличению его функциональных возможностей и спортивной работоспособ-

ности. Однако, такие положительные изменения в состоянии подготовленности возможны при 

правильном построении спортивной тренировки и через достаточно продолжительное время. Та-

ким образом взаимодействия БТЭ, СТЭ и КТЭ и обеспечивают непрерывность процесса спортив-

ной тренировки. 

Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок 

Увеличение функциональных возможностей организма закономерно зависит от величины 

предъявляемых тренировочных и соревновательных нагрузок. В процессе занятий спортом эта за-

висимость используется в наиболее полной мере, поскольку спорт непосредственно нацелен на 

максимально возможные достижения. Каждый новый шаг на пути к спортивным достижениям 

означает и новый уровень тренировочных нагрузок. Постепенно и неуклонно возрастают как фи-

зические нагрузки, так и требования к технической, тактической и психической подготовленности 

спортсмена, что выражается в последовательном выполнении им таких заданий, какие мобилизу-

ют его на освоение все более сложных и совершенных навыков, умений, на все более высокие 

проявления физических и духовных сил. Для динамики нагрузок в процессе тренировки характер-

но, что они возрастают постепенно и в то же время с тенденцией к предельно возможным. Поня-

тие "максимальная нагрузка" неверно было бы всегда отождествлять с понятием "нагрузка до от-

каза", до полного утомления. Правильно будет сказать, что это - нагрузка, которая находится на 

границе наличных функциональных способностей организма, но ни в коем случае не выходит за 

границы его приспособительных возможностей. 

В динамике тренировочных нагрузок органически сочетаются две на первый взгляд несов-

местимые черты - постепенность и "перерывы постепенности", т.е. своего рода "скачки" нагрузки, 

когда она периодически возрастает до максимальных значений. Постепенность и "скачкообраз-

ность" взаимообусловлены в процессе тренировки. Максимум нагрузки в норме всегда устанавли-

вается соответственно наличным возможностям организма на данном этапе его развития. По мере 

расширения функциональных и приспособительных возможностей организма спортсмена в ре-

зультате тренировки "максимум" нагрузки будет постепенно возрастать. Практика современного 

спорта в корне изменила недавние представления о доступных величинах тренировочных нагру-

зок. В силу исключительно высоких требований к функциональным возможностям организма в 

процессе спортивной тренировки необходимо особенно тщательно соблюдать принципы доступ-

ности, индивидуализации и систематичности. 

Постепенное и максимальное увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливает прогресс спортивных достижений. Это обеспечивается неуклонным повышением 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенным усложнением требований, предъ-

являемых к подготовке спортсмена. Все это выражается в последовательном выполнении спортс-

меном таких заданий, которые позволяют ему овладевать все более сложными и совершенными 

умениями и двигательными навыками. Постепенность в тренировке должна соответствовать воз-



 

 

можностям и уровню подготовленности, особенно юного спортсмена, обеспечивая неуклонный 

поступательный рост его спортивных достижений. 

Особое значение имеет принцип единства и постепенности и тенденции к "предельным" 

нагрузкам. Применительно к подготовке юных спортсменов это обуславливает необходимость 

полного соответствия объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок 

функциональным возможностям растущего организма детей, подростков, юношей и девушек. 

Спортивная тренировка данного контингента спортсменов может осуществляться рационально 

лишь в том случае, если она вызывает положительные анатомо-физиологические изменения в ор-

ганизме, оказывает оздоровительное влияние, способствует всестороннему физическому развитию 

и обеспечивает повышение результатов в избранном виде спорта. Постеленное увеличение трени-

ровочных и соревновательных нагрузок с эпизодическим увеличением их до максимума способ-

ствует более эффективному повышению тренированности юных спортсменов. Неуклонное повы-

шение нагрузок, постепенное усложнение требований, предъявляемых к подготовке юного 

спортсмена, выражается в последовательном выполнении им таких заданий, которые позволяют 

овладевать все более сложными и совершенными навыками и умениями. Постепенность в трени-

ровке должна соответствовать возможностям и уровню подготовленности юного спортсмена, 

обеспечивать неуклонный поступательный рост его спортивных достижений. 

Волнообразность динамики нагрузок 

Прогрессирующее повышение тренировочных нагрузок на определенных этапах вступает в 

противоречие с ходом приспособительных изменений в организме спортсмена. Это вызывает 

необходимость наряду с отдыхом временно снижать нагрузки, что обеспечивает необходимые 

биологические перестройки в организме спортсмена. Поэтому динамика тренировочных нагрузок 

не может иметь вид прямой линии - она приобретает волнообразный характер. Волнообразные из-

менения нагрузки характерны как для относительно небольших отрезков тренировочного процес-

са, так и для этапов и периодов годичного цикла тренировки. 

Тенденция постепенного и в то же время достаточно стремительного увеличения трениро-

вочных нагрузок наиболее естественно воплощается в их волнообразной динамике, хотя в спор-

тивной тренировке возможны и иные формы динамики нагрузок (прямолинейно-восходящая, сту-

пенчато-скачкообразная и т.д.). 

Волнообразные колебания свойственны как динамике объема, так и динамике интенсивно-

сти нагрузок, причем максимальные значения тех и других параметров в большинстве случаев не 

совпадают. В настоящее время можно представить ориентировочную схему общих тенденций 

нагрузок в различных фазах, этапах и периодах тренировочного процесса. Согласно этой схеме 

выделяются "волны" следующих масштабов: 

- малые, характеризующие динамику нагрузок в микроциклах, которые охватывают не-

сколько дней; 

- средние, выражающие общую тенденцию нагрузок нескольких малых "волн" в пределах 

мезоциклов (средних циклов) тренировки; 

- большие, характеризующие общую тенденцию средних "волн" в период больших циклов 

тренировки. 

Искусство строить спортивную тренировку в немалой степени состоит именно в том, что-

бы правильно соразмерить все эти "волны" друг с другом, т.е. обеспечить необходимое соответ-

ствие между динамикой нагрузок в микроциклах и более общими тенденциями тренировочного 

процесса, характерными для тех или иных его этапов и периодов. 

Неизбежность волнообразных колебаний нагрузки объясняется комплексом взаимосвязан-

ных причин. Наиболее существенные из них следующие: 

- фазовость и гетерохронность процессов восстановления и адаптации в ходе тренировки; 

- периодические колебания дееспособности организма, обусловленные его естественными 

биоритмами и общими факторами среды; 

- взаимодействие объема и интенсивности нагрузки, в силу которых эти ее стороны изме-

няются в определенные фазы тренировочного процесса как разнонаправленно, так и однонаправ-

ленно. 



 

 

На этапах, непосредственно предшествующих основным соревнованиям, волнообразное измене-

ние нагрузок обусловлено в первую очередь закономерностями "запаздывающей трансформации" 

кумулятивного эффекта тренировки. Внешне феномен запаздывающей трансформации проявляет-

ся в том, что пики спортивных результатов как бы отстают во времени от пиков объема трениро-

вочных нагрузок: ускорение роста результата наблюдается не в тот момент, когда объем нагрузок 

достигает особенно значительных величин, а после того, как он стабилизировался или снизился. 

Отсюда в процессе подготовки к соревнованиям на первый план выдвигается проблема регулиро-

вания динамики нагрузок с таким расчетом формировался. Из логики соотношений параметров 

объема и интенсивности нагрузок можно вывести следующие правила, касающиеся их динамики в 

тренировке: 

- чем меньше частота и интенсивность тренировочных занятий, тем продолжительнее мо-

жет быть фаза (этап) неуклонного нарастания нагрузок, но степень их прироста каждый раз незна-

чительна; 

- чем плотнее режим нагрузок и отдыха в тренировке и чем выше общая интенсивность 

нагрузок, тем короче периоды волнообразных колебаний в их динамике, тем чаще появляются в 

ней "волны"; 

- на этапах особенно значительного увеличения суммарного объема нагрузок (что бывает 

необходимо для обеспечения долговременных адаптации морфофункционального характера) доля 

нагрузок высокой интенсивности и степень ее увеличения лимитированы тем больше, чем значи-

тельнее возрастает суммарный объем нагрузок и наоборот; 

- на этапах особенно значительного увеличения суммарной интенсивности нагрузок (что 

необходимо для ускорения темпов развития специальной тренированности) их общий объем ли-

митирован тем больше, чем значительнее возрастают относительная и абсолютная интенсивность. 

Хотя эти правила не всегда учитываются в явной форме, фактически так или иначе ими ру-

ководствуются при построении тренировки в соответствующих условиях. 

Цикличность тренировочного процесса 

К числу основных закономерностей процесса спортивной тренировки относится также чет-

ко выраженная цикличность, то есть относительно законченный кругооборот его стадий с частич-

ной повторяемостью отдельных упражнений; занятий, этапов и целых периодов в рамках опреде-

ленных циклов. Циклы тренировки - наиболее общие формы ее структурной организации. 

Каждый очередной цикл является частичным повторением предыдущего и одновременно 

выражает тенденции развития тренировочного процесса, то есть отличается от предыдущего об-

новленным содержанием, частичным изменением состава средств и методов, возрастанием трени-

ровочных нагрузок и т.д. От того, насколько рационально сочетаются при построении тренировки 

ее повторяющиеся и динамические черты, в решающей мере зависит ее эффективность. 

В форме циклов строится весь тренировочный процесс - от его элементарных звеньев до 

этапов многолетней тренировки. 

В зависимости от масштабов времени, в пределах которого строится тренировочный про-

цесс, различают: микроциклы, мезоциклы, макроциклы. Все они составляют неотъемлемые звенья 

рационального построения тренировочного процесса. 

Циклы тренировки - наиболее общие формы ее структурной организации. Уяснить основы 

их структуры - значит понять общий порядок построения тренировки. Именно на это нацеливает 

принцип цикличности тренировочного процесса. 

Руководствоваться данным принципом - это значит: 

1) строя тренировку, исходить из необходимости систематического повторения основных 

элементов ее содержания и вместе с тем последовательно изменять тренировочные задания, в со-

ответствии с логикой чередования фаз, этапов и периодов тренировочного процесса; 

2) решая проблемы целесообразного использования средств и методов тренировки, нахо-

дить им соответствующее место в структуре тренировочных циклов (ибо любые тренировочные 

упражнения, средства и методы, как бы они ни были хороши сами по себе, теряют эффективность, 

если они применены не вовремя, не к месту, без учета особенностей фаз, этапов и периодов трени-

ровки); 



 

 

3) нормировать и регулировать тренировочные нагрузки применительно к закономерно-

стям смены фаз, этапов и периодов тренировки (уже было показано, что волнообразные изменения 

в динамике тренировочных нагрузок находятся в определенном соответствии с тренировочными 

циклами различной продолжительности - микро-, мезо- и макроциклами; 

рассматривать любой фрагмент тренировочного процесса в его взаимосвязи с более крупными и 

менее крупными формами циклической структуры тренировки, учитывая, что структура микро-

циклов, например, во многом определяется их местом в структуре средних циклов, а структура 

средних циклов обусловлена, с одной стороны, особенностями составляющих их микроциклов, а с 

другой - местом в структуре макроцикла и т.д.; 
4) при построении различных циклов тренировки следует учитывать, как естественные 

биологические ритмы организма, так и связанные с природными явлениями многолетние, годич-

ные, лунные, менструальные, суточные и некоторые другие, получившие распространение в по-

следние годы. 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

 

            Таблица № 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
2-3 8 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-5 10 7 

Этап совершенствования 

Спортивного мастерства 

не ограничивается 
13  3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 
15 2 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 

также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые 

для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «сноуборда» с учетом сроков 

реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 

Наполняемость групп определяется учреждением с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «сноуборд». 

 



 

 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских 

противопоказаний для занятий видом спорта «сноуборду». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям 

и к соревновательным мероприятиям        

1. Объем Программы  

            Таблица № 2 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 10-12 12-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-624 624-936 1040-1248 1248-1664 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, 

длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный 

(годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами 

работы для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании 

индивидуальных планов спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах 

и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 



 

 

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

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская 

практика. 

 

2. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

 Образовательная деятельность в учреждении организована в течение всего календарного года, 

включая каникулярное время (52 недели в условиях спортивной школы, 6 недель отводится на 

самостоятельную подготовку обучающегося). Каждый обучающийся имеет право заниматься на 

нескольких отделениях, переходить в процессе обучения из одного отделения в другое. 

Учебно-тренировочные занятия проводиться по группам. 

Расписание занятий групп составляется для создания наиболее благоприятного режима 

обучающихся, по представлению тренеров - преподавателей с учетом пожеланий обучающихся, 

родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся и возрастных 

особенностей обучающихся. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 

подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого 

процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий 

свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, 

воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются 

неотъемлемой частью тренировочного процесса, указанные тренировочные мероприятия 

входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 
 Таблица № 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

- - 21 21 



 

 

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительн

ые мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 



 

 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

В продолжительность тренировочных сборов не входит проезд к месту его проведения и 

обратно. Персональный состав участников сборов в пределах численности, предусмотренной пла-

ном обеспечения спортивных мероприятий, оформляется списком участников сборов, утверждае-

мым директором МАУДО «Спортивная школа города Каменска-Уральского». 

Организациям, осуществляющим спортивную подготовку, при проведении тренировочных 

сборов необходимо: 

- утверждать персональные списки спортсменов и других участников сборов; 

- рассматривать и утверждать планы теоретических и практических занятий (индивиду-

альные планы подготовки спортсменов, планы работы по научному сопровождению спортивной 

подготовки, медицинского обеспечения и мероприятий по соблюдению требований безопасности 

занятий, планы культурно-массовой работы со спортсменами); 

- организовывать качественное проведение тренировочного процесса, способствующее 

выполнению программы спортивной подготовки, в том числе совершенствованию профессио-

нального мастерства спортсменов; 

- привлекать тренерский состав и других специалистов при этом, назначать начальника 

тренировочного сбора и его заместителя (либо возлагать их функции на одного из тренеров); 

утверждать сметы расходов на проведение тренировочных сборов в соответствии с нормами и 

нормативами, предусмотренными локальными актами организации, осуществляющей спортивную 

подготовку (либо ее учредителем), нормативными актами местного самоуправления, субъекта 

Российской Федерации, Российской Федерации; 

- осуществлять контроль за проведением тренировочных сборов, рациональным расходо-

ванием выделенных средств. 

Для планирования работы на тренировочных сборах и учета выполняемых мероприятий 

начальником сбора и тренерским составом разрабатываются следующие документы, утверждае-

мые организацией, осуществляющей спортивную подготовку: 

- план-график или расписание теоретических и практических занятий с указанием количе-

ства тренировочных занятий в день, их продолжительности, объема тренировочных нагрузок с 

указанием конкретного содержания программы спортивной подготовки на весь период сборов; 

- распорядок дня спортсменов; 

- журнал учета проведения и посещения тренировочных занятий. 

 Требования к организации и проведению контролю тренера, врачебного, психо-

логического и биохимического контроля. 

Врачебный контроль и контроль тренера - необходимое условие управления процессом 

подготовки спортсмена. В соответствии с задачами этапного, текущего и оперативного контроля 

определяется состав средств и методов тренерского и врачебного контроля. 

Основная форма врачебного контроля - врачебные обследования. Проводятся первичные, 

повторные и дополнительные обследования. 

Первичные врачебные обследования проводятся перед началом регулярных тренировок. 

После осмотра врач обращает внимание тренера на отклонения в состоянии здоровья (если тако-

вые наблюдаются), физическом развитии, функциональном состоянии и дает необходимые реко-

мендации. 



 

 

Повторные (ежегодные) врачебные обследования позволяют судить о правильности прове-

дения тренировочного процесса. 

Дополнительные врачебные обследования проводятся перед соревнованиями, после пере-

несенных заболеваний и травм. 

Врачебные обследования проходят не реже одного раза в 6 месяцев. В начале и конце года 

занимающиеся проходят углубленное медицинское обследование, которое, с одной стороны, поз-

воляет установить исходный уровень состояния здоровья, физического развития и функциональ-

ной подготовленности, а с другой стороны, - позволяет проследить за динамикой различных пока-

зателей в процессе многолетней подготовки. График проведения врачебного обследования состав-

ляется тренером совместно с главным врачом врачебно-физкультурного диспансера. Не рекомен-

дуется проводить врачебные обследования после напряженной тренировки, тяжелого трудового 

дня, сгонки веса в бане. Желательно, чтобы врачебные обследования начались в утренние часы 

или через 3-4 часа после работы или приема пищи. Не следует обследоваться после бессонницы, в 

первые 1 -2 дня менструации. 

Формой врачебного контроля является диспансеризация - система врачебных мероприятий, 

направленных на укрепление здоровья, предупреждение и выявление ранних признаков наруше-

ний в состоянии здоровья, которая включает в себя диспансерные, углубленные медицинские об-

следования, этапные комплексные и текущие обследования. Диспансерные и углубленные меди-

цинские обследования проводятся 1 -2 раза в год в кабинетах врачей различных специализаций 

(терапевт, хирург, отоларинголог и др.) как в состоянии покоя, так и после выполнения стандарт-

ной нагрузки (велоэргометр, тредбан и др.). 

Этапные обследования используются для контроля за динамикой здоровья и тренирован-

ности, оценки эффективности занятий, контроля за выполнением рекомендаций, данных при 

углубленных обследованиях. Спортсмены обследуются 3-4 раза в год. Особое внимание обраща-

ется на изучение организма спортсмена непосредственно в процессе тренировки и при выполне-

нии им различных функциональных проб и тестов. 

Текущее обследование проводят на различных этапах тренировки (перед занятием, в 

утренние часы). Исследуются функциональные сдвиги в организме спортсмена в процессе выпол-

нения тренировочных нагрузок. 

После окончания врачебного или диспансерного обследования составляется медицинское 

заключение, которое включает в себя: 

• оценку физического развития; 

• состояния здоровья; 

• функционального состояния и физической подготовленно-

сти обследуемого; 

• рекомендации по режиму и методике занятий физической культурой и спортом; 

• показания и противопоказания; 

• допуск к занятиям и соревнованиям; 

• лечебные и профилактические назначения; 

• направления на повторное обследование к врачам по специальностям. 

 Контроль тренера. 

Эффективность управления процессом подготовки спортсмена во многом обусловлена ис-

пользованием адекватных средств и методов тренерского контроля. Целью педагогического кон-

троля является получение объективной информации о состоянии спортсмена, необходимой для 

принятия управленческого решения. 

Объектами контроля в спорте являются: 

1) контроль соревновательной деятельности; 

2) контроль тренировочной деятельности; 

3) контроль уровня подготовленности спортсмена. 

В практике сноуборда, достаточно широко применяется комплексный контроль, под кото-

рым следует понимать контроль, в ходе которого сопоставляются и анализируются значения пока-

зателей всех трех вышеназванных направлений и устанавливается связь между параметрами тре-



 

 

нировочной и соревновательной деятельности спортсмена и показателями его физического состо-

яния, зарегистрированными в стандартных условиях. 

Практические процедуры контроля (тестирования) могут осуществляться специалистами 

различного профиля. Однако окончательное решение, определяющее структуру и содержание по-

следующей подготовки, всегда остается за тренером. 

Контроль соревновательной деятельности. 

Контроль соревновательной деятельности является неотъемлемым условием эффективного 

управления процессом подготовки спортсмена. 

Соревновательная деятельность - интегральная характеристика подготовленности, резуль-

тат функционирования всей системы спортивной подготовки. Спортивный результат дает необхо-

димую информацию для уточнения задач подготовки на ее определенных этапах, выбора состава 

средств и методов тренировочного воздействия. 

Однако спортивный результат - сложное многокомпонентное явление, поэтому контроль, 

построенный только на анализе динамики результатов, позволяет получить лишь обобщенное 

представление об эффективности процесса подготовки. Следовательно, наряду с анализом спор-

тивных результатов целесообразно использовать контроль за отдельными, наиболее информатив-

ными компонентами соревновательной деятельности. Необходимым условием контроля является 

наличие модели соревновательной деятельности. 

Контроль соревновательной деятельности спортсмена осуществляется по следующим ос-

новным направлениям: 

1) контроль за структурой и характером технико-тактических действий в условиях сорев-

нований; 

2) контроль за параметрами (объем, интенсивность, характер распределения в циклах под-

готовки) соревновательных нагрузок. 

Контроль тренировочной деятельности. 

Основная составляющая  контроля тренировочной деятельности - контроль параметров трениро-

вочных нагрузок, состав тренировочных средств и методов подготовки. Параметры нагрузок 

должны соответствовать основным разделам тренировочного процесса: физической, технической, 

тактической и психической подготовке. Поскольку на каждом структурном уровне спортивной 

подготовки тренировочные воздействия направлены на достижение специфических целей, реше-

ние специфических задач, то и контроль тренировочных воздействий должен быть неразрывно 

связан с этими структурными уровнями. Следует различать контроль нагрузок в структуре от-

дельного тренировочного занятия, микроцикла, мезоцикла, макроцикла, структуре годичного цик-

ла подготовки. 

Медико-биологический контроль. 

Медико-биологический контроль направлен на оценку состояния здоровья, определение 

физического развития и биологического возраста юного спортсмена, уровня его функциональной 

подготовки. Основным в комплексе медико-биологического контроля является углубленное меди-

цинское обследование, тестирование физической работоспособности в лабораторных и естествен-

ных условиях, определение специальной тренированности и оценка воздействия тренировочных 

нагрузок на юного спортсмена. Содержание медико-биологического контроля имеет свои особен-

ности в зависимости от специфики спортивной деятельности. В скоростносиловых видах спорта 

комплексный контроль предусматривает исследование морфофункциональных признаков, осо-

бенностей высшей нервной деятельности и уровня проявления личностных качеств, определение 

координационных способностей, физической и технической подготовленности спортсменов. 

Главная особенность врачебного обследования спортсменов - это комплексный подход, 

направленный на изучение целостной деятельности организма, обуславливающий его приспособ-

ляемость к физическому напряжению. При этом методы исследования подбираются с таким рас-

четом, чтобы как можно полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень 

функциональных возможностей. 

Существуют следующие виды медицинского обследования: 

- углубленное; 



 

 

- этапное; 

- текущее; 

- оперативное. 

Оценка результатов обследования должна содержать медицинское заключение о состоянии 

здоровья, физического развития, биологического возраста, функциональной подготовленности и 

специальной тренированности. В зависимости от этапа многолетней подготовки содержание ме-

дицинского заключения должно включать или все параметры, или только часть из них. 

1. Оценка состояния здоровья. К занятиям спортом допускаются спортсмены, отнесенные к ос-

новной медицинской группе. В эту группу входят лица, не имеющие отклонений в состоянии здо-

ровья, физическом развитии и функциональной подготовленности, а так же лица, имеющие не 

значительные, чаще функциональные отклонения, но не отстающие по своему физическому разви-

тию и функциональной подготовленности. 

2. Оценка физического развития проводится с учетом полового созревания, так как биологический 

возраст в большей степени определяет показатели физической подготовленности и работоспособ-

ности, а также темпы их развития. 

3. При оценке функционального состояния, прежде всего, анализируют данные, полученные в со-

стоянии покоя по отношению к возрастным нормам (ЧСС, артериального давления, электрокар-

диограммы и др.) или к должным величинам (жизненной емкости лёгких, максимальной вентиля-

ции лёгких и др.) 

4. Определение специальной тренированности. Динамика специальной тренированности изучает-

ся методом повторных нагрузок. Оценка дается с учетом результатов проделанной работы и сте-

пени сдвигов в функциональных показателях. По изменению биохимических показателей можно 

судить о направленности тренировочных занятий и тем самым управлять тренировочным процес-

сом. 

Самоконтроль при выполнении физических нагрузок. 

Каждый спортсмен должен научиться проводить самостоятельные наблюдения за измене-

нием в состоянии своего здоровья, физического развития, функциональной готовности своего ор-

ганизма к занятиям физическими упражнениями. Результаты самоконтроля оказывают большую 

помощь тренеру, который в зависимости от характера возникающих изменений может регулиро-

вать тренировочные нагрузки. Ведь оптимальная дозированная мышечная нагрузка повышает об-

щий эмоциональный тонус, создавая устойчивое бодрое настроение, которое служит наиболее 

благоприятным фоном для умственной деятельности и важным профилактическим средством про-

тив переутомления, а так же повышению работоспособности. 

К показателям самоконтроля можно отнести субъективные и объективные признаки. 

К субъективным признакам относятся - самочувствие (определяется по ощущениям своего 

состояния исходя из пятибалльной системы: 5 - отличное, 4 - хорошее, 3 - удовлетворительное, 2 - 

плохое, 1 - очень плохое), настроение, неприятные ощущения, аппетит, желание тренироваться. 

К объективным признакам можно отнести - ЧСС (частоту сердечных сокращений измеря-

ют, лежа в постели, желательно в одно и тоже время; до тренировочного занятия, во время и после 

него). Массу тела (вес) измеряется перед началом тренировочного занятия и после его. Одежда и 

обувь должны быть одними и теми же. Функцию желудочно-кишечного тракта, потоотделение, 

силу мышц, ЖЕЛ (жизненную емкость легких), результаты физической подготовки. Некоторые 

показатели можно измерять утром после сна, другие до тренировочного занятия и после него, а 

также вечером. 

После тренировочных занятий происходит снижение массы тела, не более чем на 2 - 3% от 

исходного; увеличение частоты сердцебиений на 20 - 30% с последующим снижением; снижение 

силы кисти с последующим ее повышения к вечеру; ЖЕЛ обычно снижается, но к вечеру восста-

навливается до исходного уровня. Скорость восстановления всех показателей не одинаковая. Но 

если на следующий день после тренировки ЧСС не достигает исходного уровня, отмечается сни-

жение массы тела, появляется вялость, сонливость, снижение аппетита, то это значит, что восста-

новительный процесс замедлен. Значит, физическая нагрузка была для организма велика и к по-

следующей тренировке организм не готов. 



 

 

Все данные самоконтроля необходимо записывать в специальную тетрадь (дневник). В 

дневнике отмечают содержание занятия, ее дозировку, результаты работы над овладением техни-

кой и ее совершенствованием, удачные движения их характер связанные с эти ощущением, так же 

указывают недочеты, ошибки. А также в дневнике записывается продолжительность и качество 

сна, аппетит, появление во время занятий болей в мышцах, в области сердца, головных болей, го-

ловокружения. Этот дневник спортсмены должны показывать тренеру для корректировки объема 

и интенсивности физических упражнений, а причину отклонения в состоянии здоровья должен 

установить врач. 

Самый доступный способ контроля за физиологическими сдвигами в организме при вы-

полнении физической нагрузки является ЧСС. Сопоставляя характер нагрузки с изменением ча-

стоты пульса, определяют реакцию организма в любой момент занятия. Если использовать мето-

дику графической регистрации, то можно получить запись физиологической кривой всего занятия. 

Накопленный педагогический опыт позволяет выделить следующие уровни интенсивно-

сти выполнения физических упражнений: 
 
3.5 Интенсивность выполнения физических упражнений 

Интенсивность Уд/мин 
Малая 100 - 120 

Умеренная 120 - 140 

Средняя 140 - 160 
Большая 160 - 180 

Максимальная 180 - 200 

Предельная свыше 200 

 

Измерение пульса производится следующим образом, положить пальцы правой руки либо 

на левую сторону груди в области «верхушечного толчка», либо на шеи под нижнюю челюсть, или 

на висок, можно на левое запястье у основания большого пальца. Подсчитывают число пульсаций 

за 10 сек и умножают на шесть, можно за 30 сек и умножить на два. 
 

Объем соревновательной деятельности  

            Таблица № 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный 

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст- 

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Первый 

год 

Второй 

год 

Трети

й год 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Контрольные - - 2 4 4 4 4 

Отборочные - - - 2 3 4 4 

Основные - - 1 1 2 2 4 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в программе по 

типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей 

видов спорта, с учетом задачам спортивной подготовки на различных этапах спортивной 



 

 

подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее - обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки Организацией 

указывается количество спортивных соревнований в соответствии с единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий и с учетом значений, утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уро-

вень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревнова-

тельной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся изменения в ин-

дивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостат-

ков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборочных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 

главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования соста-

ва участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится 

задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий по-

пасть в состав участников главных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результа-

тов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. 

Целью участия в  соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более вы-

сокого места. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подго-

товку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спор-

тивных соревнованиях и правилам по виду спорта сноуборд; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой все-

российской спортивной классификацией, положению (регламенту) об официальных спортивных 

соревнованиях и правилам по виду спорта сноуборд; 

- выполнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана спортсмена и кален-

дарного плана организации); 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Програм-

ме планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламента-

ми) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных со-

ревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта и положениями (регламента-

ми) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную подготовку. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре  учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 
           Таблица № 5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершен-

ствования спор-

тивного мастер-

ства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До го-

да 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
25-32 26-34 23-29 21-27 20-26 19-25 

2. 

Специальная физи-

ческая подготовка 

(%) 

37-47 39-50 26-34 26-34 26-34 20-26 

3. 

Участие в спортив-

ных соревнованиях 

(%) 

- 0-2 2-3 3-5 4-6 4-6 

4. 
Техническая подго-

товка (%) 
23-29 21-27 28-36 30-38 31-39 38-48 

5. 

Тактическая, теоре-

тическая, психоло-

гическая (%) 

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

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- 0-2 1-3 2-4 2-4 2-4 

7. 

Медицинские, ме-

дико-

биологические, вос-

станови-тельные 

мероприятия, тести-

рование  

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 3-5 5-8 

 

Календарный учебно-тренировочный план составляется на учебный год по каждому 

этапу спортивной подготовки согласно объему соревновательной деятельности, 

определенному в программе, включающий в себя перечень спортивных и учебно-

тренировочных мероприятий, период прохождения аттестации в течение учебного года, 

медико-биологических мероприятий, восстановительных мероприятий по отдельным этапам, 

определяет календарный период проведения мероприятия. 



 

 

При составлении учебно-тренировочного плана могут быть учтены различные 

принципы периодизации учебного года. 

При составлении учебно-тренировочного учитываются особенности осуществления 

спортивной подготовки по виду спорта «сноуборд». Примерный учебно-тренировочный план 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«сноуборд» представлен в таблице № 1. 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется учреждением на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих 

основных задач воспитательной работы: 

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

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа 

жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и совершенство-

вание навыков саморегуляции и самоконтроля.  

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые 

реализуются в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том 

числе научную, творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, 

предусмотренную трудовыми (должностными) обязанностями и (или) индивидуальным 

планом (методическую, подготовительную, организационную, диагностическую, работу по 

ведению мониторинга, работу, предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, 

проводимых с обучающимися спортсменами). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», 

последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля.  

Планы инструкторской и судейской практики 

            Таблица № 6 

№ 
п/п 

 
Виды подготовки 

Этапы подготовки 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

1. Инструкторская практика - - 10-22 25-37 31-50 50-73 

2. Судейская практика - - 5-25 25-37 31-50 62-83 

  

            Таблица № 7 

                                                       Тема 

Теоретические занятия: 

Физическая культура и спорт 

Обзор развития и состояния хоккея 



 

 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

            Таблица № 8 

№ 
п/п 

 
Виды подготовки 

Этапы подготовки 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 
лет 

Свыше 
трех лет 

Этап 

совершенст

вования 

спортивног

о 

мастерства 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 

1. Медицинское обследование 4 4 6 6 8 8 

 

В связи с тенденцией увеличения соревновательных и тренировочных нагрузок проблема 

восстановления работоспособности приобретает особо важное значение. Восстановительные ме-

роприятия осуществляются в ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах 

между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного цикла подготовки. 

Средства и мероприятия восстановления подразделяются на педагогические, медико-

биологические, психологические и гигиенические. Наиболее эффективно комплексное проведение 

восстановительных мероприятий, с учетом конкретных физических и психических нагрузок, эта-

па, годичного тренировочного цикла, состояния здоровья хоккеистов, уровня подготовленности, 

индивидуальных особенностей. 

Педагогические мероприятия – основная часть системы управления работоспособностью в 

процессе учебно-тренировочных занятий и выступлений в соревнованиях. К педагогическим ме-

роприятиям восстановления относятся: 

- рациональна организация и программирование микро-, мезо- и макроциклов, предусмат-

ривающие оптимальные соотношения различных видов и направленности физических нагрузок и 

их динамику, сочетание нагрузок и отдыха с учетом состояния и возможностей тренируемых, за-

дач и особенностей конкретного тренировочного этапа; 

- целесообразное построение одного тренировочного занятия, тренировочного дня и мик-

роцикла, предполагающее оптимальное сочетание различных тренировочных нагрузок и отдыха; 

- подбор соответствующих средств и методов, использование эффекта переключения с од-

них упражнений на другие, соотношение активного и пассивного отдыха, создание оптимального 

эмоционального фона; 

- рациональная организация и построение различных межсоревновательных циклов, с оп-

тимальным чередованием развивающих, поддерживающих и восстанавливающих тренировочных 

занятий; 

Краткие сведения об организме человека 

Гигиена. Врачебный контроль 

Организация работы секций, групп 

Общие основы методики обучения и тренировки 

Инвентарь и уход за ним. 

Организация и правила соревнований, судейства. 

Методические занятия 

Техника и тактика вида спорта, методика обучения и тренировки 

Методика общей и специальной физической подготовки 

Практические занятия 

Инструкторская практика 

Практика проведения соревнований 



 

 

- строгая индивидуализация нагрузок, отдыха и восстановительных мероприятий в зависи-

мости от уровня здоровья хоккеиста, состояния и подготовленности в данный момент, типа нерв-

ной деятельности, задач конкретного тренировочного этапа. 

Медико-биологические мероприятия включают в себя питание, витаминизацию, фармако-

логические препараты, физиотерапевтические средства. 

Рациональное питание одно из средств восстановления работоспособности. Оно должно 

быть калорийным, разнообразным, полноценным, с оптимальным соотношением белков, жиров и 

углеводов, минеральных солей, витаминов и микроэлементов. Фармакологические препараты спо-

собствуют интенсификации восстановительных процессов, применяются в небольшом объеме с 

разрешения врача. После тяжелых тренировочных соревновательных нагрузок для ускорения вос-

становления рекомендуется принимать комплекс витаминов группы В, в подготовительном и осо-

бенно в соревновательном периодах при сокращенных межсоревновательных интервалах. 

Физиотерапевтические средства восстановления включают в себя водные процедуры (ван-

на, душ), баню, сауну, физические факторы (электро-, свето- и баропроцедуры), массаж. Баня и 

сауна способствуют ускорению восстановительных, процессов в сердечно-сосудистой, дыхатель-

ной и мышечной системах благодаря повышению обмена, улучшению микроциркуляции и пере-

распределению крови. Для восстановления и профилактики повреждений и заболеваний опорно-

двигательного аппарата используют физические факторы воздействия: электропроцедуры, баро-

воздействие и светолечение. 

Эффективным средством восстановления и лечения травм в тяжелой атлетике служит мас-

саж – общий, сегментарный и точечный. Он выполняется руками и с помощью инструментов 

(гидро и вибромассаж). 

Психологические средства восстанавливают благоприятный психологический фон, снижа-

ют психическое утомление. В качестве психологических средств восстановления используют раз-

личные психотерапевтические приемы регуляции психического состояния спортсмена: аутоген-

ную и психорегулирующую тренировки, внушение, сон, приемы мышечной релаксации, различ-

ные дыхательные упражнения. 

Монотонность соревновательной и тренировочной деятельности вызывают у тяжелоатле-

тов отрицательные психические реакции, выражающиеся в снижении работоспособности, а глав-

ное, в безразличном отношении к исходу соревнований. В такой ситуации необходимо изменить 

обычное течение тренировки, исключить монотонность, однообразие за счет включения новых, 

необычных упражнений, изменения мест занятий, использование факторов, повышающих эмоци-

ональный фон (зрители, музыка и др.). 

Определенное значение как психологическое средство восстановления имеют массовые 

психорегулирующие мероприятия до соревнований и после них: чтение книг, просмотр фильмов, 

посещение театра, различные развлекательные программы, встречи с интересными людьми. 

Важное значение имеют организация благоприятных внешних условий и факторов, созда-

ние положительного эмоционального фона, формирование значимых мотивов и благоприятных 

отношений к тренировкам и соревнованиям, мотивация на успех. 

Гигиенические средства восстановления обстоятельно разработаны и представлены в соот-

ветствующих нормативных положениях. К ним относятся: требования к режиму дня, труда, учеб-

ных занятий, отдыха, питания. 

 

III. Система контроля  

 

3.1 Конкретизация критериев подготовки на каждом этапе спортивной подготовки с 

учетом возраста, влияния физических качеств и телосложения на результативность по виду 

спорта. 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 



 

 

- освоение основ техники по виду спорта сноуборд; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

сноуборд. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта сноуборд; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- сохранение здоровья спортсменов. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой 

целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на 

занятия спортом; 

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта сноуборд; 

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе 

высшего спортивного мастерства, не ограничивается. 

Образовательные организации, реализующие образовательные программы в области 

физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить 

возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% 

от количества обучающихся). 
 

Влияние физических качеств и телосложения на результативность  

по виду спорта СНОУБОРД 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 2 
Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 
Выносливость 2 
Гибкость 2 

Координационные способности 3 

Телосложение 1 

Условные обозначения: 



 

 

3 - значительное влияние; 

2 - среднее влияние; 

1 - незначительное влияние. 

3.2 Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, 

выполнение которых дает основание для перевода на следующий этап спортивной подготовки. 

Результатами освоения программы является приобретение следующих знаний, умений и навыков 

в предметных областях: 

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

- история развития избранного вида спорта; 

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

- основы законодательства в сфере физической культуры и спорта (правила избранных видов 

спорта, требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных разрядов и 

званий по избранным видам спорта; федеральные стандарты спортивной подготовки по 

избранным видам спорта; общероссийские антидопинговые правила, утвержденные федеральным 

органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговые 

правила, утвержденные международными антидопинговыми организациями; предотвращение 

противоправного влияния на результаты официальных спортивных соревнований и об 

ответственности за такое противоправное влияние); 

- основы спортивной подготовки; 

- необходимые сведения о строении и функциях организма человека; 

- гигиенические знания, умения и навыки; 

- режим дня, закаливание организма, здоровый образ жизни; 

- основы спортивного питания; 

- требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке; 

- требования техники безопасности при занятиях избранным видом спорта. 

2. в области общей и специальной физической подготовки(ОФП и СФП): 

- развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, 

выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным 

видом спорта; 

- освоение комплексов физических упражнений; 

- укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных 

возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию. 

3. в области избранного вида спорта: 

- овладение основами техники и тактики избранного вида спорта; 

- приобретение соревновательного опыта путем участия в спортивных соревнованиях; 

- развитие специальных психологических качеств; 

- обучение способам повышения плотности технико-тактических действий в обусловленных 

интервалах игры; 

- освоение соответствующих возрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся, 

тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- выполнение требований, норм и условий их выполнения для присвоения спортивных разрядов, и 

званий по избранному виду спорта. 

4. в области специальной физической подготовки (СФП): 

- развитие скоростно-силовых качеств и специальной выносливости; 

- повышение индивидуального игрового мастерства; 

- освоение скоростной техники в условиях силового противоборства с соперником; повышение 

уровня специальной физической и функциональной подготовленности. 

3.3 Сроки проведения и виды контроля ОФП и СФП, спортивно-технической и тактической 

подготовки, контрольно-переводные нормативы по годам и этапам спортивной подготовки. 

Аттестация спортсменов на этапе начальной подготовке проводится при условии выполнения 

контрольных нормативов по ОФП и СП в начале и конце учебного года. 

Спортсмен считается аттестованным если: 



 

 

- выполнил учебную программу в полном объеме; 

- выполнил контрольные нормативы по ОФП и СФП; 

- имеет стаж спортивных занятий. 

 Аттестация спортсменов на тренировочном этапе 

Зачисление на тренировочный этап осуществляется по итогам аттестации этапа начальной 

подготовки. Как исключение на тренировочный этап могут быть зачислены отдельные 

перспективные спортсмены, занимавшиеся ранее на этапе начальной подготовки. Зачисление в 

группы производится решением педагогического совета. 

Спортсмен тренировочного этапа считается аттестованным если: 

- выполнил учебную программу в полном объеме; 

- выполнил контрольные нормативы по ОФП и СФП; 

- выполнил разряд по виду спорта; 

- имеет стаж спортивных занятий при аттестации не менее 5 лет. 

 Аттестация спортсменов на этапе совершенствования спортивного мастерства 

Спортсмены, зачисленные на этап совершенствования спортивного мастерства должны иметь 

стаж спортивных занятий не мене 5 лет на тренировочном этапе, выполнять контрольные 

нормативы по ОФП и СФП и иметь спортивный разряд не ниже КМС. 

На этап совершенствования спортивного мастерства принимаются спортсмены, стабильно 

показывающие высокие спортивные результаты, являющиеся членами сборных команд СШ, 

города, области, имеющие спортивный разряд не ниже КМС. 

Спортсмен этапа совершенствования спортивного мастерства считается аттестованным если: 

- выполнил норматив не ниже КМС; 

- имеет положительную динамику роста спортивных результатов, подтвержденную протоколами 

участия в спортивных соревнованиях. 

 Аттестация спортсменов на этапе высшего спортивного мастерства 

Спортсмены, зачисленные на этап высшего спортивного мастерства должны иметь стаж 

спортивных занятий не мене 8 лет на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе, 

выполнять контрольные нормативы по ОФП и СФП и иметь спортивный разряд не ниже КМС и 

МС, достичь результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации, повышать 

стабильность, демонстрировать высокие спортивные результаты на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях, поддерживать высокий уровень 

спортивной мотивации, сохранять здоровье. 

Спортсмены, не освоившие программу по болезни или по другой уважительной причине, могут 

быть оставлены на повторный год подготовки, но не более одного раза на данном этапе. Оценка, 

оформление и анализ результатов итоговой аттестации Результаты итоговой аттестации 

спортсменов должны оценивать: 

- насколько достигнуты прогнозируемые результаты программы каждым воспитанником; 

- полноту выполнения программы спортивной подготовки; 

- результативность самостоятельной деятельности спортсмена в течение всего курса подготовки; 

- соответствие уровня развития практических умений и навыков программным требованиям; 

- качество выполнения контрольных нормативов и тестов; 

- свобода владения специальным оборудованием и оснащением. 

 Результаты итоговой аттестации воспитанников отделений анализируется 

администрацией школы совместно с тренерами по следующим параметрам: 

- количество воспитанников (%) полностью освоивших программу, освоивших программу в 

необходимой степени, не освоивших программу; 

- количество (%) воспитанников прошедших итоговую аттестацию; 

- причины невыполнения спортсменами программы спортивной подготовки; 

- необходимость коррекции программы. 

 

 

 



 

 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «сноуборд» 

 

           Таблица № 9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.2. 
Прыжок в длину с места  

толчком двумя ногами 
см 

не  менее не менее 

108 103 122 117 

1.3. Бег на 30 м с 
не более не более 

7,1 7,3 6,5 6,6 

1.4. Челночный бег 3х10м с 
не более не более 

10,5 10,8 9,8 10,2 

1.5. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за  

1 мин 

Количество 

раз 
20 17 25 22 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

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

6.50 7.00 6.30 6.40 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее не менее 

20 15 25 20 

  



 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «сноуборд» 

 

            Таблица № 10 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,9 6,1 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,2 9,4 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+4 +5 

1.4. Прыжок в дину толчком двумя ногами см 
не менее 

142 132 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

33 28 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег 6 мин м 
не менее 

1100 900 

2.2. Тройной прыжок в длину с места м 
не менее 

4,5 4 

2.3. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

35 30 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

До трех лет 

спортивные разряды «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Свыше трех лет 

спортивные разряды «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 



 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «сноуборд» 
             

Таблица № 11 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

9,4 9,9 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,7 8,0 

1.3. 
Наклон  вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+9 +13 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

183 167 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине за 1 мин 
раз 

не менее 

47 41 

1.6. Подтягивание из виса на перекладине раз 
не менее 

10 - 

1.7. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
раз 

не менее 

- 20 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег 6 мин м 
не менее 

1400 1250 

2.2. Тройной прыжок в длину с места м 
не менее 

7,0 6,5 

2.3. Прыжок в высоту с места  см 
не менее 

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 № 12 

 

  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,1 9,5 

1.2. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,1 7,9 

1.3. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

218 183 

1.5. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

50 44 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
раз 

не менее 

15 - 

1.7. 
Сгибание и  разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

- 24 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Тройной прыжок в длину с места м 
не менее 

7,5 7,0 

2.2. Прыжок в высоту с места см 
не менее 

55 45 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 



 

 

V. Рабочая программа  

 

Рабочая программа по виду спорта «Сноуборд»  разрабатывается индивидуально каждым 

тренером Учреждения ежегодно, на каждый этап подготовки, в соответствии с тарификацией 

тренера-преподавателя на основе  Дополнительной образовательной  программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Сноуборд».  

 Рабочая программа определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной 

группы обучающихся, формы, методы и приемы организации образовательного и спортивного 

процессов, с целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной 

подготовки. 

 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  
 

Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «сноуборд» в теории и 

методике спорта первостепенное значение придается определению важнейших теоретико-

методических положений - принципов, которые отражают основные закономерности в данной 

сфере практической деятельности и в силу этого служат руководством к действию. На спортивную 

тренировку распространяются основные педагогические принципы, поскольку в них 

концентрированно выражены наиболее общие отправные положения, справедливые для любой 

образовательно-воспитательной деятельности: сознательности и активности, наглядности, 

доступности и индивидуализации, систематичности, а также другие принципы, выражающие спе-

цифику физического воспитания. 

В числе принципов, также имеющих основополагающее значение в системе физического 

воспитания, в целом надо учитывать также общие социальные принципы, такие как всемерное со-

действие всестороннему гармоническому развитию личности; подготовки к трудовой и оборонной 

деятельности, оздоровительной направленности физического воспитания. 

В сфере спорта объективно действуют не только общие, но и свои специфические законо-

мерности. Они представляют собой внутренне необходимые существенные взаимосвязи в спор-

тивной тренировке, определяющие динамику нагрузок и получаемый эффект, порядок построения 

различных циклов подготовки. 

Направленность на максимально возможные достижения, углубленная специализа-

ция и индивидуализация 

Спортивные достижения важны, конечно, не сами по себе, а как конкретные показатели развития 

способностей и мастерства. Установка на высшие спортивные результаты имеет в этой связи су-

щественное общественно-педагогическое значение, поскольку означает устремленность к высшим 

рубежам совершенства человека. Такая устремленность стимулируется всей организацией и усло-

виями спортивной деятельности, особенно системой спортивных состязаний и прогрессирующих 

поощрений (от присвоения начального спортивного разряда до золотой медали чемпиона). 

Установка на высшие показатели реализуется соответствующим построением спортивной трени-

ровки, использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной специализацией в 

избранном виде спорта. Направленность к максимуму обуславливает так или иначе все отличи-

тельные черты спортивной тренировки - повышенный уровень нагрузок, особую систему чередо-

вания нагрузок и отдыха, ярко выраженную цикличность и т.д. 

Данная закономерность спортивной тренировки проявляется по-разному в зависимости от этапов 

многолетнего спортивного совершенствования. На первых этапах, когда занятия спортом прово-

дятся в основном по типу общей подготовки, тренировочный процесс не имеет ярко выраженных 

черт спортивной специализации - установка на высшие достижения носит характер дальней пер-

спективы. По мере возрастного формирования организма и повышения уровня тренированности 

эта установка реализуется в полной своей мере до тех пор, пока не начнут действовать ограничи-

вающие возрастные и другие факторы. Таким образом, общий принцип прогрессирования приоб-



 

 

ретает в области спортивной подготовки особое содержание. Его нужно понимать, как требование 

обеспечить максимально возможную степень совершенствования в определенном виде спорта. А 

это означает необходимости углубленной специализации. 

Спортивная специализация характеризуется таким распределением времени и усилий в процессе 

спортивной деятельности, которое наиболее благоприятно для совершенствования в избранном 

виде спорта, но не является таковым для других видов спорта. В связи с этим при построении 

спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей. Принцип инди-

видуализации требует построения и проведения тренировки спортсменов с учетом их возрастных 

особенностей, способностей, уровня подготовленности 

Единство общей и специальной подготовки 

Спортивная специализация не исключает всестороннего развития спортсмена. Напротив, наиболее 

значительный прогресс в избранном виде спорта возможен лишь на основе разностороннего раз-

вития физических и духовных способностей, общего подъема функциональных возможностей ор-

ганизма. В этом убеждает весь опыт спортивной практики, равно как и многочисленные данные 

теоретических и экспериментальных исследований. 

Зависимость спортивных достижений от разностороннего развития, в том числе и интел-

лектуального, объясняется двумя основными причинами. Во-первых, единством организма - орга-

нической взаимосвязи его органов, систем и функций в процессе деятельности и развития. Во- 

вторых, взаимодействиями различных двигательных навыков и умений. Чем шире круг двигатель-

ных навыков и умений, освоенных спортсменом, тем благоприятнее предпосылки для образования 

новых форм двигательной деятельности и совершенствования освоенных ранее. 

Объективные закономерности спортивного совершенствования требуют, чтобы спортивная 

тренировка, являясь глубоко специализированным процессом, вела бы в то же время к всесторон-

нему развитию. В соответствии с этим в спортивной тренировке неразрывно сочетаются общая и 

специальная подготовка. 

Единство общей и специальной подготовки спортсмена означает, что ни одну из этих сто-

рон нельзя исключать из тренировки без ущерба для роста спортивных достижений и конечных 

целей использования спорта как средства воспитания. Единство общей и специальной подготовки 

заключается также во взаимной зависимости их содержания: содержание общей физической под-

готовки определяется с учетом особенностей избранного вида спорта, а содержание специальной 

подготовки зависит от тех предпосылок, которые создаются общей подготовкой. 

Для различных периодов многолетней и круглогодичной тренировки характерен неодина-

ковый удельный вес общей и специальной подготовки. 

Оптимальное соотношение общей и специальной подготовки не остается постоянным, а за-

кономерно изменяется на различных стадиях спортивного совершенствования. 

Непрерывность тренировочного процесса 

Эта черта тренировочного процесса в спорте характерна тремя основными положениями: 

1. спортивная тренировка строится как круглогодичный и многолетний процесс, гарантирующий 

наибольший кумулятивный эффект в направлении спортивной специализации; 

2. воздействие каждого последующего тренировочного занятия как бы "наслаивается" на "следы" 

предыдущего, закрепляя и углубляя их; 

3. интервал отдыха между занятиями выдерживается в пределах, гарантирующих общую тенден-

цию восстановления и повышения работоспособности, причем в рамках тренировочных мезо- и 

микроциклов при определенных условиях допускается проведение занятий на фоне частичного 

недовосстановления, в силу чего создается уплотненный режим нагрузок и отдыха. 

Необходимо стремиться так строить тренировочный процесс, чтобы в наибольшей степени 

обеспечить возможную в данных конкретных условиях преемственность положительного эффекта 

тренировочных занятий, исключить неоправданные перерывы между ними и свести к минимуму 

регресс тренированности. В этом заключается основная суть принципа непрерывности спортивной 

тренировки. Принципиальный методический смысл этого положения заключается в требовании не 

допускать излишне длительных интервалов между тренировочными занятиями, обеспечивать пре-



 

 

емственность между ними и тем самым создавать условия для прогрессирующих достижений. 

Неодновременность восстановления различных функциональных возможностей организма 

после тренировочных нагрузок и гетерохронность адаптационных процессов позволяет, в принци-

пе, тренироваться ежедневно и не один раз в день без каких-либо явлений переутомления и пере-

тренировки. Непрерывность тренировочного процесса связана со степенью и продолжительностью 

воздействия отдельных упражнений, отдельных тренировочных занятий или соревнований, а так-

же отдельных циклов подготовки на состояние работоспособности спортсмена. 

Эффект этих воздействий непостоянен и зависит от продолжительности нагрузки и ее 

направленности, а также величины. 

В связи с этим различают ближний тренировочный эффект (БТЭ), следовой тренировочный 

эффект (СТЭ) и кумулятивный тренировочный эффект (КТЭ). 

БТЭ характеризуется процессами, происходящими в организме непосредственно при выполнении 

упражнений, и теми изменениями функционального состояния, которые возникают в конце 

упражнения или занятия. СТЭ является последствием выполнения упражнения, с одной стороны, 

и ответным реагированием систем организма на данное упражнение или занятие - с другой. 

По окончании упражнения или занятия в период последующего отдыха начинается следо-

вой процесс, представляющий из себя фазу относительной нормализации функционального состо-

яния организма и его работоспособности. В зависимости от начала повторной нагрузки организм 

может находиться в состоянии недовосстановления, возвращения к исходной работоспособности 

или в состояние суперкомпенсации, т.е. более высокой работоспособности, чем исходная. 

При регулярной тренировке следовые эффекты каждого тренировочного занятия или со-

ревнования, постоянно накладываясь друг на друга, суммируются, в результате чего возникает 

кумулятивный тренировочный эффект, который не сводится к эффектам отдельных упражнений 

или занятий, а представляет собой производное от совокупности различных следовых эффектов и 

приводит к существенным адаптационным (приспособительным) изменениям в состоянии орга-

низма спортсмена, увеличению его функциональных возможностей и спортивной работоспособ-

ности. Однако, такие положительные изменения в состоянии подготовленности возможны при 

правильном построении спортивной тренировки и через достаточно продолжительное время. Та-

ким образом взаимодействия БТЭ, СТЭ и КТЭ и обеспечивают непрерывность процесса спортив-

ной тренировки. 

Единство постепенности и предельности в наращивании тренировочных нагрузок 

Увеличение функциональных возможностей организма закономерно зависит от величины 

предъявляемых тренировочных и соревновательных нагрузок. В процессе занятий спортом эта за-

висимость используется в наиболее полной мере, поскольку спорт непосредственно нацелен на 

максимально возможные достижения. Каждый новый шаг на пути к спортивным достижениям 

означает и новый уровень тренировочных нагрузок. Постепенно и неуклонно возрастают как фи-

зические нагрузки, так и требования к технической, тактической и психической подготовленности 

спортсмена, что выражается в последовательном выполнении им таких заданий, какие мобилизу-

ют его на освоение все более сложных и совершенных навыков, умений, на все более высокие 

проявления физических и духовных сил. Для динамики нагрузок в процессе тренировки характер-

но, что они возрастают постепенно и в то же время с тенденцией к предельно возможным. Поня-

тие "максимальная нагрузка" неверно было бы всегда отождествлять с понятием "нагрузка до от-

каза", до полного утомления. Правильно будет сказать, что это - нагрузка, которая находится на 

границе наличных функциональных способностей организма, но ни в коем случае не выходит за 

границы его приспособительных возможностей. 

В динамике тренировочных нагрузок органически сочетаются две на первый взгляд несов-

местимые черты - постепенность и "перерывы постепенности", т.е. своего рода "скачки" нагрузки, 

когда она периодически возрастает до максимальных значений. Постепенность и "скачкообраз-

ность" взаимообусловлены в процессе тренировки. Максимум нагрузки в норме всегда устанавли-

вается соответственно наличным возможностям организма на данном этапе его развития. По мере 

расширения функциональных и приспособительных возможностей организма спортсмена в ре-

зультате тренировки "максимум" нагрузки будет постепенно возрастать. Практика современного 



 

 

спорта в корне изменила недавние представления о доступных величинах тренировочных нагру-

зок. В силу исключительно высоких требований к функциональным возможностям организма в 

процессе спортивной тренировки необходимо особенно тщательно соблюдать принципы доступ-

ности, индивидуализации и систематичности. 

Постепенное и максимальное увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок 

обуславливает прогресс спортивных достижений. Это обеспечивается неуклонным повышением 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок, постепенным усложнением требований, предъ-

являемых к подготовке спортсмена. Все это выражается в последовательном выполнении спортс-

меном таких заданий, которые позволяют ему овладевать все более сложными и совершенными 

умениями и двигательными навыками. Постепенность в тренировке должна соответствовать воз-

можностям и уровню подготовленности, особенно юного спортсмена, обеспечивая неуклонный 

поступательный рост его спортивных достижений. 

Особое значение имеет принцип единства и постепенности и тенденции к "предельным" 

нагрузкам. Применительно к подготовке юных спортсменов это обуславливает необходимость 

полного соответствия объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок 

функциональным возможностям растущего организма детей, подростков, юношей и девушек. 

Спортивная тренировка данного контингента спортсменов может осуществляться рационально 

лишь в том случае, если она вызывает положительные анатомо-физиологические изменения в ор-

ганизме, оказывает оздоровительное влияние, способствует всестороннему физическому развитию 

и обеспечивает повышение результатов в избранном виде спорта. Постеленное увеличение трени-

ровочных и соревновательных нагрузок с эпизодическим увеличением их до максимума способ-

ствует более эффективному повышению тренированности юных спортсменов. Неуклонное повы-

шение нагрузок, постепенное усложнение требований, предъявляемых к подготовке юного 

спортсмена, выражается в последовательном выполнении им таких заданий, которые позволяют 

овладевать все более сложными и совершенными навыками и умениями. Постепенность в трени-

ровке должна соответствовать возможностям и уровню подготовленности юного спортсмена, 

обеспечивать неуклонный поступательный рост его спортивных достижений. 

Волнообразность динамики нагрузок 

Прогрессирующее повышение тренировочных нагрузок на определенных этапах вступает в 

противоречие с ходом приспособительных изменений в организме спортсмена. Это вызывает 

необходимость наряду с отдыхом временно снижать нагрузки, что обеспечивает необходимые 

биологические перестройки в организме спортсмена. Поэтому динамика тренировочных нагрузок 

не может иметь вид прямой линии - она приобретает волнообразный характер. Волнообразные из-

менения нагрузки характерны как для относительно небольших отрезков тренировочного процес-

са, так и для этапов и периодов годичного цикла тренировки. 

Тенденция постепенного и в то же время достаточно стремительного увеличения трениро-

вочных нагрузок наиболее естественно воплощается в их волнообразной динамике, хотя в спор-

тивной тренировке возможны и иные формы динамики нагрузок (прямолинейно-восходящая, сту-

пенчато-скачкообразная и т.д.). 

Волнообразные колебания свойственны как динамике объема, так и динамике интенсивно-

сти нагрузок, причем максимальные значения тех и других параметров в большинстве случаев не 

совпадают. В настоящее время можно представить ориентировочную схему общих тенденций 

нагрузок в различных фазах, этапах и периодах тренировочного процесса. Согласно этой схеме 

выделяются "волны" следующих масштабов: 

- малые, характеризующие динамику нагрузок в микроциклах, которые охватывают не-

сколько дней; 

- средние, выражающие общую тенденцию нагрузок нескольких малых "волн" в пределах 

мезоциклов (средних циклов) тренировки; 

- большие, характеризующие общую тенденцию средних "волн" в период больших циклов 

тренировки. 

Искусство строить спортивную тренировку в немалой степени состоит именно в том, что-

бы правильно соразмерить все эти "волны" друг с другом, т.е. обеспечить необходимое соответ-



 

 

ствие между динамикой нагрузок в микроциклах и более общими тенденциями тренировочного 

процесса, характерными для тех или иных его этапов и периодов. 

Неизбежность волнообразных колебаний нагрузки объясняется комплексом взаимосвязан-

ных причин. Наиболее существенные из них следующие: 

- фазовость и гетерохронность процессов восстановления и адаптации в ходе тренировки; 

- периодические колебания дееспособности организма, обусловленные его естественными 

биоритмами и общими факторами среды; 

- взаимодействие объема и интенсивности нагрузки, в силу которых эти ее стороны изме-

няются в определенные фазы тренировочного процесса как разнонаправленно, так и однонаправ-

ленно. 

На этапах, непосредственно предшествующих основным соревнованиям, волнообразное измене-

ние нагрузок обусловлено в первую очередь закономерностями "запаздывающей трансформации" 

кумулятивного эффекта тренировки. Внешне феномен запаздывающей трансформации проявляет-

ся в том, что пики спортивных результатов как бы отстают во времени от пиков объема трениро-

вочных нагрузок: ускорение роста результата наблюдается не в тот момент, когда объем нагрузок 

достигает особенно значительных величин, а после того, как он стабилизировался или снизился. 

Отсюда в процессе подготовки к соревнованиям на первый план выдвигается проблема регулиро-

вания динамики нагрузок с таким расчетом формировался. Из логики соотношений параметров 

объема и интенсивности нагрузок можно вывести следующие правила, касающиеся их динамики в 

тренировке: 

- чем меньше частота и интенсивность тренировочных занятий, тем продолжительнее мо-

жет быть фаза (этап) неуклонного нарастания нагрузок, но степень их прироста каждый раз незна-

чительна; 

- чем плотнее режим нагрузок и отдыха в тренировке и чем выше общая интенсивность 

нагрузок, тем короче периоды волнообразных колебаний в их динамике, тем чаще появляются в 

ней "волны"; 

- на этапах особенно значительного увеличения суммарного объема нагрузок (что бывает 

необходимо для обеспечения долговременных адаптации морфофункционального характера) доля 

нагрузок высокой интенсивности и степень ее увеличения лимитированы тем больше, чем значи-

тельнее возрастает суммарный объем нагрузок и наоборот; 

- на этапах особенно значительного увеличения суммарной интенсивности нагрузок (что 

необходимо для ускорения темпов развития специальной тренированности) их общий объем ли-

митирован тем больше, чем значительнее возрастают относительная и абсолютная интенсивность. 

Хотя эти правила не всегда учитываются в явной форме, фактически так или иначе ими ру-

ководствуются при построении тренировки в соответствующих условиях. 

Цикличность тренировочного процесса 

К числу основных закономерностей процесса спортивной тренировки относится также чет-

ко выраженная цикличность, то есть относительно законченный кругооборот его стадий с частич-

ной повторяемостью отдельных упражнений; занятий, этапов и целых периодов в рамках опреде-

ленных циклов. Циклы тренировки - наиболее общие формы ее структурной организации. 

Каждый очередной цикл является частичным повторением предыдущего и одновременно 

выражает тенденции развития тренировочного процесса, то есть отличается от предыдущего об-

новленным содержанием, частичным изменением состава средств и методов, возрастанием трени-

ровочных нагрузок и т.д. От того, насколько рационально сочетаются при построении тренировки 

ее повторяющиеся и динамические черты, в решающей мере зависит ее эффективность. 

В форме циклов строится весь тренировочный процесс - от его элементарных звеньев до 

этапов многолетней тренировки. 

В зависимости от масштабов времени, в пределах которого строится тренировочный про-

цесс, различают: микроциклы, мезоциклы, макроциклы. Все они составляют неотъемлемые звенья 

рационального построения тренировочного процесса. 

Циклы тренировки - наиболее общие формы ее структурной организации. Уяснить основы 

их структуры - значит понять общий порядок построения тренировки. Именно на это нацеливает 



 

 

принцип цикличности тренировочного процесса. 

Руководствоваться данным принципом - это значит: 

1. строя тренировку, исходить из необходимости систематического повторения основных элемен-

тов ее содержания и вместе с тем последовательно изменять тренировочные задания, в соответ-

ствии с логикой чередования фаз, этапов и периодов тренировочного процесса; 

2. решая проблемы целесообразного использования средств и методов тренировки, находить им 

соответствующее место в структуре тренировочных циклов (ибо любые тренировочные упражне-

ния, средства и методы, как бы они ни были хороши сами по себе, теряют эффективность, если 

они применены не вовремя, не к месту, без учета особенностей фаз, этапов и периодов трениров-

ки); 

3. нормировать и регулировать тренировочные нагрузки применительно к закономерностям смены 

фаз, этапов и периодов тренировки (уже было показано, что волнообразные изменения в динамике 

тренировочных нагрузок находятся в определенном соответствии с тренировочными циклами раз-

личной продолжительности - микро-, мезо- и макроциклами; 

рассматривать любой фрагмент тренировочного процесса в его взаимосвязи с более крупными и 

менее крупными формами циклической структуры тренировки, учитывая, что структура микро-

циклов, например, во многом определяется их местом в структуре средних циклов, а структура 

средних циклов обусловлена, с одной стороны, особенностями составляющих их микроциклов, а с 

другой - местом в структуре макроцикла и т.д.; 

4. при построении различных циклов тренировки следует учитывать, как естественные биологиче-

ские ритмы организма, так и связанные с природными явлениями многолетние, годичные, лунные, 

менструальные, суточные и некоторые другие, получившие распространение в последние годы. 

 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
 

Материально-технические условия реализации Программы 

по виду спорта тяжелая атлетика: 

 

  Занятия по виду спорта «Сноуборд» проводятся в СП «Богатырёк», находящемся по 

адресу: Свердловская область, город Каменск-Уральский, улица Горняков, дом 18. 

Учреждение, реализующее дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки по виду спорта «Сноуборд», должны обеспечить соблюдение требований к 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки, установленным 

ФССП. 

Требования материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием 

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

объектом инфраструктуры):  

наличие 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 № 61238);  

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для осуществления 

спортивной подготовки в соответствие с Таблицей № 13 

 

           Таблица № 13 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1.  Балансборд штук на организацию 10 

2.  Барьер спортивный комплект на организацию 10 

3.  Вешки, не падающие красные штук на организацию 60 

4.  Вешки, не падающие синие штук на организацию 60 

5.  

Гусеничный тракт (снегоуплотнительная 

машина с комплектом приспособлений для 

прокладки трасс для вида спорта 

«сноуборд») 

штук 

на организацию 

1 

6.  Измеритель скорости ветра штук на организацию 1 

7.  Каток для укладки слаломных трасс (ручной) штук на организацию 3 

8.  Коловорот (бур) ручной (бензиновый) штук на организацию 6 

9.  Координационная лесенка штук на организацию 4 

10.  Крепления для сноуборда комплект на организацию 10 

11.  Лонгборд штук на организацию 6 

12.  Мат гимнастический штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

10 

13.  
Мазь (порошкообразная) (для различной 

температуры) 
штук 

на организацию 
10 

14.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

3 

15.  
Парафины без содержания фтора различной 

температуры (упаковка не менее 180г) 
комплект 

на организацию 
10 

16.  Перекладина гимнастическая штук 
на тренажерный 

зал 
1 

17.  Полусфера (для координации и баланса) штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

10 

18.  Помост тяжелоатлетический штук 
на тренажерный 

зал 
1 

19.  Пояс утяжелительный штук на организацию  10 

20.  Сани спасательные штук на организацию 5 

21.  Роторный щетки для подготовки сноубордов штук на организацию 10 

22.  Сети безопасности В,С пог.м. на организацию 1000 

23.  Скакалка гимнастическая штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

10 

24.  Скамейка гимнастическая штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

6 

25.  Скейтборд (роликовый) штук на организацию 10 



 

 

26.  Сноуборд штук на организацию 10 

27.  Снегоход штук на организацию 1 

28.  Станок для заточки кантов сноуборда штук на организацию 2 

29.  Стенка гимнастическая штук 

на 

тренировочный 

спортивный зал 

4 

30.  Стол для подготовки сноуборда штук на организацию 2 

31.  Тиски для фиксации сноуборда комплект на организацию 1 

32.  Термометр наружный штук на организацию 4 

33.  
Ускорители для сноубордов (для различных 

температур) 
комплект 

на организацию 
1 

34.  Утяжелители для ног комплект на организацию 10 

35.  Утяжелители на рук комплект на организацию 10 

36.  
Утюг для нанесения лыжных парафинов, 

мазей 
штук 

на организацию 
2 

37.  Фитбол штук 
на тренажерный 

зал 
3 

38.  
Флаги на древках для разметки трасс для 

вида спорта «сноуборд» 
штук 

на организацию 
100 

39.  Флаги косые синие штук на организацию 60 

40.  Флаги косые красные штук на организацию 60 

41.  Штанга тренировочная комплект 
на тренажерный 

зал 
1 

42.  Электробур комплект на организации 5 

  

 



 

 

обеспечение спортивной экипировкой в соответствии с Таблицей № 14; 

 

                    

 Таблица № 15 

Обеспечение спортивной  экипировки 

 

№ п\п Наименование Единица измерения Количество изделий 

1. Ботинки для вида спорта «сноуборд» пар 10 

2. Защита для вида спорта «сноуборд» комплект 10 

3. Очки защитные штук 10 

4. Чехол для сноуборда штук 10 

5. Шлем штук 10 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование еее Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1.  Сноуборд штук на обучающегося – – 2 2 4 1 6 1 

2.  Крепления для сноуборда комплект на обучающегося – – 2 3 4 3 6 3 

3.  

Парафин без содержания 

фтора различной 

температуры (упаковка не 

менее 180г.) 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 



 

 

 

Кадровые условия реализации Программы 

 

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). 

 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)1, Единым 

квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

 

 

 

Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Основная литература 

1. Беляев, В. С. Методология совершенствования скоростно-силовых качеств и взрыв-

ных способностей / В. С. Беляев, П. А. Полетаев, С. В. Суряхин. 

- Малаховка: МГАФК, 2020. - 276 с. - ISBN 978-5-00063-040-2. 

2. Беляев, В.С., Черногоров, Д.Н., Матвеев, Ю.А., Тушер, Ю.Л. Тактика тренера по 

профилактики травматизма в тяжелой атлетике: Учебнометодическое пособие. - М.: МГПУ, 2012. 

- 80 с. 

3. Воробьев, А.Н., Роман, Р.А. Методика тренировки /Тяжелая атлетика: Учебник для 

институтов физической культуры, под ред. А.Н. Воробьева. / А.Н. Воробьев, Р.А. Роман . - М., 

ФиС, 1999. - 304 с. 

4. Горулев, П.С. Женская тяжелая атлетика: Проблемы и перспективы: учеб. пособие 

для студентов вузов, обучающихся по спец. 032101 (022300) : доп. Гос. ком. РФ по физ. культуре и 

спорту / П.С. Горулев, Э.Р. Румянцева. - М.: Сов. спорт, 2006. - 162 с.: табл. 

5. Дворкин, Л.С. Тяжелая атлетика: методика подготовки юного тяжелоатлета: учеб. 

пособие для вузов / Л. С. Дворкин. — 2-е изд., испр. и доп. 

- М.: Издательство Юрайт, 2018. — 335 с. — (Серия : Авторский учебник). ISBN 978-5-534-

07657-8 

6. Койчев, В.И., Томилов, В.Н. Техника тяжелоатлетических упражнений. - Самара: 

Физическая культура и спорт, 2015. - 39 с. 

7. Платонов, В.Н. Двигательные качества и физическая подготовка спортсменов / В. Н. 

Платонов. - М.: Спорт, 2019. - 656 с. 

                                                           

1 



 

 

8. Пономарев, А.А., Сулейманов, Н.Л., Мишустин, В.Н. Основы силовых видов спорта: 
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Приложение № 1 
 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах 

(годах) спортивной подготовки 

1. 

Физическая подготовка: 155-207 214-274 305-410 441-468 569-624 656-839 

Общая физическая подготовка 116-155 149-190 171-230 201-213 200-220 190-250 

Специальная физическая 

подготовка 
39-52 65-84 134-180 240-255 369-404 466-589 

2. Техническая подготовка 31-42 28-44 38-48 47-52 43-49 66-70 

3. Тактическая подготовка 2-3 4 11-15 22-23 20-21 22-39 

4. 
Психологическая 

подготовка 
2-3 4 11-15 22-23 20-21 22-39 

 



 

 

 

5. Теоретическая подготовка 8-10 15 15-19 22-23 20-21 22-39 

6. Аттестация 6 6 16-20 24-30 24-30 24-30 

7. 
Соревновательная 

деятельность 
- - 21-36 75-94 94-150 112-180 

8. Инструкторская практика - - 10-22 25-37 31-50 50-73 

9. Судейская практика - - 5-25 25-37 31-50 62-83 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
3-6 6-24 30-40 40-50 80-100 80-100 

11. Медицинское обследование 4 4 6 6 8 8 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка 23-31 31-41 52-72 83-93 100-124 124-164 

13. Интегральная подготовка - - - - - - 

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



 

 

Приложение № 2 
 

 

Примерный календарный план воспитательной работы 
 

 
              

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. 
Профориентационная деятельность 

1.1. 
Судейская практика Спортивные соревнования различного 

типа 
Учебно-тренировочный 

график 
1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия Режим учебно-

тренировочного процесса 

2. 
Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма спортсмена 

после/до тренировочной и 

соревновательной деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного процесса 



 

 

Приложение № 3 

План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и на борьбу с ним 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Вид 

программы 
Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

 

1. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз 

в месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

5. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов 

на сайте РАА 

«Русада» 



 

 

 6. Семинар для 

тренеров 

«Виды наруше-

ний антидопин-

говых правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Учебно- 

тренировоч-

ный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

 

 

 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 Спортсмен 1 раз 

в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы антидопин-

гового образования. 

2. 

Антидопинговая 

викторина 

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

3. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. Исполь-

зовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «Русада» 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 Спортсмен 1 раз 

в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

2. Семинар «Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил». 

«Процедура 

допинг-

контроля». 

«Подача запроса 

на ТИ». «Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственными за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
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