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I. Общие положения 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «сноуборд» (далее – Программа) предназначена для организации спортивной подго-

товки по виду спорта «сноуборд» в Государственном бюджетном учреждении дополнитель-

ного образования Пермского края «СШОР «Огонек» им. Постникова Леонарда Дмитриеви-

ча» (далее – учреждение). 

2. Целями программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «сноуборд», утвержденным приказом Минспорта России от 31.10.2022 № 886 

(далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогиче-

ских принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодич-

ного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю-

щихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематиче-

ского участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнова-

ния; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

учебно-тренировочных группах на этапах спортивной подготовки 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные гра-

ницы лиц, про-

ходящих спор-

тивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины «сноуборд» 

Этап начальной подготовки 3 8 10-20 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

5 10 7-14 

 

4. Объем Программы 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трёх лет 

 

Свыше трёх лет  

Количество часов 4,5-6 6-8 10-12 12-18 
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в неделю 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-624 624-936 

 
 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации программы. 

5.1. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

5.2. Учебно-тренировочные мероприятия 

 

  № 

п/п 

Виды  

учебно-тренировочных  

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке 

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

- 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 
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2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 

- - 

2.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 

 

5.3. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях  обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся поло-

жениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всерос-

сийской спортивной классификации и правилам вида спорта «сноуборд»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подго-

товку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и 

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

планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности 

 

Виды спор-

тивных сорев-

нований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Для спортивной дисциплины «сноуборд» 

Контрольные 2 2 4 4 

Отборочные - - 2 3 

Основные - 1 1 2 

 

5.4. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спарта-

киад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 
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6. Годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 
Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной  

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной  

специализации) 

До года Свыше  

года 

До  

трёх лет 

Свыше  

трёх лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-12 12-18 

Максимальная нагрузка одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 

Наполняемость групп (человек) 

10-20                    7-14 

1. 
Общая физическая  

подготовка 58-99 81-141 119-180 131-252 

2. 
Специальная физическая 

подготовка 86-146 121-208 135-212 162-318 

3. 
Участие в спортивных  

соревнованиях - 0-8 10-18 18-46 

4. Техническая подготовка 53-90 65-112 145-224 187-355 

5. 

Тактическая, теоретиче-

ская, психологическая 

подготовка 

4-9 6-12 15-24 18-37 

6. 
Инструкторская и  

судейская практика 
- 0-8 5-18 12-37 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, восстано-

вительные мероприятия, 

тестирование и контроль  

2-9 3-12 10-24 12-37 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 520-624 624-936 
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7. Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика 

Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено:  

 практическое и теоретическое изуче-

ние и применение правил вида спорта 

и терминологии, принятой в виде 

спорта; 

 приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований 

в качестве помощника спортивного 

судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

 приобретение навыков самостоятель-

ного судейства спортивных соревно-

ваний; 

 формирование уважительного отно-

шения к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюде-

ние правил вида спорта. 

 

1.2. 
Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и про-

ведения учебно-тренировочных заня-

тий в качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответ-

ствии с поставленной задачей; 

 формирование навыков наставниче-

ства; 

 формирование сознательного отноше-

ния к учебно-тренировочному и со-

ревновательному процессам; 

 формирование склонности к педаго-

гической работе. 

 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. 

Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных на 

формирование здоро-

вого образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках кото-

рых предусмотрено: 

 формирование ответственного отно-

шения к своему здоровью и установки 

на здоровый образ жизни (здоровое 

питание, соблюдение гигиенических 

правил, сбалансированный режим за-

нятий и отдыха, регулярная физиче-
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ская активность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление ал-

коголя, наркотиков, курение) и иных 

форм вреда для физического и психи-

ческого здоровья; 

2.2. 

Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных заня-

тий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навы-

ков, связанных с двигательной актив-

ностью и занятием избранным спор-

том; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортив-

ного питания; 

 формирование знаний и навыков, свя-

занных с соблюдением требования 

техники безопасности при занятиях 

избранным спортом. 

 

2.3 

Режим питания 

и отдыха 

 

Практическая деятельность и восста-

новительные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного ре-

жима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных ме-

роприятий после тренировки, опти-

мальное питание, профилактика пере-

утомления и травм, поддержка физи-

ческих кондиций, знание способов за-

каливания и укрепления иммунитета). 

 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. 
Теоретическая 

подготовка 

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического 

воспитания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, вос-

питание уважения к государственным 

символам (герб, флаг, гимн), готовности к 

служению Отечеству, его защите на при-

мере роли, традиций и развития вида 

спорта в современном обществе, леген-

дарных спортсменов в Российской Феде-

рации, в регионе). 

 

 

3.2. 

Формирование чув-

ства гордости за до-

стижения нашей 

страны в мировом и 

Через систему учебно-тренировочных  

занятий. 
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отечественном спорте  

3.3. 

Проведение физкуль-

турных и спортивных 

мероприятий, посвя-

щенных дням воин-

ской славы и памят-

ным датам России
1
 

23 февраля – День защитника Отечества  

12 апреля – День космонавтики  

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 

1945 годов 

 

22 июня – День памяти и скорби – день 

начала Великой Отечественной войны 

 

4 ноября – День народного единства  

9 декабря – День Героев Отечества  

 

3.4. 

Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – геро-

ям спорта 

Через систему учебно-тренировочных за-

нятий 

 

3.5. 

Практические навыки 

при организации 

физкультурно-

спортивных меро-

приятий. 

Организация церемоний открытия и за-

крытия физкультурных и спортивных ме-

роприятий (подъем государственного 

флага, исполнение государственного гим-

на, проведение спортивного парада, вру-

чение наград и наградной атрибутики и 

т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы 

физкультурных мероприятий и спортив-

ных соревнований  

 

По графику 

(плану) прове-

дения физкуль-

турных меро-

приятий и 

спортивных 

соревнований 

 

 

№ 

п/п 

Мероприятия Сроки про-

ведения 

1.  Профориентационная деятельность  

1.1. Осуществление профориентационной деятельности через систему 

учебно-тренировочных занятий  

в течение 

года 

1.2. Посещение объектов спорта, физкультурных и спортивных меро-

приятий, в том числе спортивных соревнований  

по отдель-

ному  

графику 

1.3. Организация встреч с известными спортсменами в течение 

года 

2.  Здоровьесберегающая деятельность  

2.1. Проведение бесед с обучающимися, направленных на 

ежемесячно 

в течение 

года 

 

2.1.1. формирование ответственного отношения к своему здоровью и 

установки на здоровый образ жизни (здоровое питание, соблюдение 

гигиенических правил, сбалансированный режим занятий и отдыха, 

регулярная физическая активность) 

2.1.2. осознание последствий и неприятие вредных привычек (употребле-

ние алкоголя, наркотиков, курение) и иных форм вреда для физиче-

ского и психического здоровья 

2.1.3. формирование способности адаптироваться к стрессовым ситуаци-

ям, умения управлять собственным эмоциональным состоянием 

2.2. Здоровьесберегающее воспитание в системе учебно-тренировочных 

занятий 

в течение 

года 
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2.2.1. формирование гигиенических навыков, связанных с двигательной 

активностью и занятием избранным спортом 

2.2.2. обеспечение соблюдения режима дня, закаливание организма 

2.2.3. знание и соблюдение основ спортивного питания 

2.2.4. формирование знаний и навыков, связанных с соблюдением требо-

вания техники безопасности при занятиях избранным спортом 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Проведение физкультурных и спортивных мероприятий, посвящен-

ных дням воинской славы и памятным датам России
2
 

 

3.1.1. 23 февраля – День защитника Отечества февраль 

3.1.2. 12 апреля – День космонавтики апрель 

3.1.3. 9 мая – День Победы советского народа в Великой Отечественной 

войне 1941 - 1945 годов 
май 

3.1.4. 22 июня – День памяти и скорби – день начала Великой Отечествен-

ной войны 
июнь 

3.1.5. 4 ноября – День народного единства ноябрь 

3.1.6. 9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.2. Формирование чувства гордости за достижения нашей страны в ми-

ровом и отечественном спорте (через систему учебно-

тренировочных занятий) 

в течение 

года 

3.3.  Формирование уважения к российским спортсменам – героям спорта 

(через систему учебно-тренировочных занятий) 

в течение 

года 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Развитие творческого мышления на учебно-тренировочных занятиях 

в течение 

года 

4.1.1. развитие изобретательности и логического мышления 

4.1.2. развитие умения сравнивать, выявлять и устанавливать закономер-

ности, связи и отношения, самостоятельно решать и объяснять ход 

решения поставленной задачи 

4.1.3. развитие умения концентрировать внимание, находиться в готовно-

сти совершать двигательные действия в период проведения трениро-

вочных занятий (в том числе в спортивных соревнованиях). 

4.1.4. развития навыка рефлексии (осознания своих внутренних психиче-

ских процессов и состояний) 

5.  Нравственное воспитание  

5.1. Воспитание коллективизма, чувства товарищества, готовности к 

взаимовыручке, честности, справедливости, ответственности, 

настойчивости, воли, дисциплинированности через систему учебно-

тренировочных занятий 

в течение 

года 

5.2. Проведение бесед с обучающимися, направленных на соблюдение 

этических норм поведения в спорте 

в течение 

года 

 

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

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить учебно-тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед обучающимися тех возможностей для роста результатов,  которые 

дают  обычные  тренировочные  средства, а  также  психо- 
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логическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у обучающихся более широкого взгляда на жизненные и, в частно-

сти, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступе-

нек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на тре-

тьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спор-

ту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно по-

беждать любой ценой. 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки про-

ведения 

Рекомендации по про-

ведению мероприятий 

Этап начальной 

 подготовки 

1.Весёлые старты «Честная игра» 
1-2 раза 

в год 

Предоставление отчё-

та о проведении ме-

роприятия: сцена-

рий/программа,  

фото/видео 

2.Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год 

Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое обеспече-

ние в регионе 

3.Проверка лекарственных препара-

тов (знакомство с международным 

стандартом «Запрещённый список» 

1 раз 

в месяц 

Научить обучающих-

ся проверять лекар-

ственные препараты 

через сервисы по про-

верке препаратов в 

виде домашнего зада-

ния  (тренер-

преподаватель  назы-

вает обучающемуся  

2-3 препарата для са-

мостоятельной про-

верки дома).  

4.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По назна-

чению 

Проведение виктори-

ны на спортивных  

мероприятиях. 

5.Онлайн обучение на сайте РУСА-

ДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн 

курса – это неотъем-

лемая часть системы 

антидопингового 

 образования. 

6.Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе фор-

мирования ан-

тидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. Исполь-

зовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользо-

ваться сервисом по 
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проверке препаратов. 

 

7.Семинар для 

тренеров-

преподавателей 

«Виды наруше-

ний антидопин-

говых правил», 

«Роль тренера-

преподавателя и 

родителей в 

процессе фор-

мирования ан-

тидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое обеспече-

ние в субъекте Рос-

сийской Федерации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

1.Весёлые старты «Честная игра» 
1-2 раза в 

год 

Предоставление отчё-

та о проведении ме-

роприятия: сцена-

рий/программа,  

фото/видео 

2.Онлайн обучение на сайте  

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн 

курса – это неотъем-

лемая часть системы 

антидопингового  

образования. 

3.Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

По назна-

чению 

Проведение виктори-

ны на спортивных 

мероприятиях. 

4.Семинар для 

спортсменов и 

тренеров-

преподавателей 

«Виды наруше-

ний антидопин-

говых правил» 

«Проверка ле-

карственных 

средств».  

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответ-

ственным за анти-

допинговое обеспече-

ние в субъекте Рос-

сийской Федерации. 

5.Родительское 

собрание 

«Роль родителей 

в процессе фор-

мирования ан-

тидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. Исполь-

зовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей пользо-

ваться сервисом по 

проверке препаратов. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

      Одной из задач является подготовка обучающегося к роли помощника тренера-

преподавателя, инструктора и активного участника в организации и проведении спортивных 

соревнований по виду спорта  «сноуборд». 

      Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном этапе и продол-

жать инструкторскую и судейскую практику на всех последующих этапах спортивной подго-

товки. 

      Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта «сноуборд» терминологией и 

уметь проводить базовые упражнения, овладеть основными методами построения учебно-

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительные части. Уметь выполнять обя-

занности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвента-
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ря и т.д.). 

         Большое внимание уделяется анализу спортивных соревнований, обучающиеся должны 

научиться объективно оценивать свои сильные и слабые стороны, сознательно относиться к 

рекомендации тренера-преподавателя. 

          Привитие судейских навыков осуществляется путём изучения правил спортивных со-

ревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судей-

ских обязанностей при проведении спортивных соревнований в своей и других группах, обу-

чающиеся могут принимать участие в судействе внутри школьных спортивных соревнований 

в роли спортивного судьи, старшего судьи, секретаря спортивных соревнований; в городских 

спортивных соревнованиях в роли спортивного судьи, секретаря спортивных соревнований. 

 

План инструкторской и судейской практики 

№ Задачи Виды практических заданий Сроки Ответственный 

Группы ТЭ (все периоды) 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

    

 

Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных  

занятий по виду 

спорта «сноуборд» с 

обучающимися 

групп этапа началь-

ной подготовки. 

 

 

 

 

 

 

 

1.Самостоятельное проведение под-

готовительной части учебно-

тренировочного занятия. 

2.Самостоятельное проведение 

учебно-тренировочных занятий по 

физической подготовке. 

3.Обучение основным техническим 

элементам и приёмам. 

4.Составление комплексов упраж-

нений для развития физических ка-

честв. 

5.Подбор упражнений для совер-

шенствования техники. 

6.Ведение дневника самоконтроля 

учебно-тренировочных занятий. 

 

В соответ-

ствии с пла-

ном спор-

тивной под-

готовки. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Тренеры - пре-

подаватели, 

инструктор-

методист 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

На этапе начальной подготовки инструкторская и судейская практика не предусмот-

рены. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

             Начиная с учебно-тренировочного этапа первого года, обучающиеся проходят углуб-

лённый медицинский осмотр во врачебно-физкультурном диспансере. 

            Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением обучающимися 

медицинского осмотра. 

            В планы медицинских и медико-биологических мероприятий входит: 

           - периодические медицинские осмотры; 

           - углублённое медицинское обследование обучающихся; 

           - дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, 

после болезни или травм; 

           - врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции обучающихся на тренировочные и соревновательные 

нагрузки; 

          - санитарно – гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований, одеждой и обувью. 

          - медико – фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при 

развитии заболевания или травмы;  

          - контроль за питанием обучающихся и использованием ими восстановительных 

средств выполнений рекомендаций медицинских работников. 
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            Восстановительные средства и мероприятия включают в себя: 

            Специальные средства восстановления, используемые в спортивной подготовке обу-

чающихся, можно подразделить на три группы: педагогические, психологические и медико-

биологические. 

           Педагогические средства: 

           Основные средства восстановления – педагогические, которые предполагают управле-

ние величиной и направленностью учебно-тренировочной нагрузки. Они являются неотъем-

лемой частью рационального построенного учебно-тренировочного процесса и включают: 

         - варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными упражнени-

ями, учебно-тренировочными занятиями и циклами учебно-тренировочных занятий; 

         - использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, пере-

ключений с одного на упражнения на другое. Использование игрового метода, что очень 

важно в занятиях с детьми и подростками; 

         - «компенсаторное» - упражнения, выполняемые с невысокой интенсивностью в конце 

учебно-тренировочного занятия, между соревновательными стартами продолжительностью 

от 1 до 15 минут; 

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

руют процессы восстановления после учебно-тренировочных занятий с большими нагрузка-

ми иной направленности); 

         - рациональная организация учебно-тренировочного дня. 

          Психологические средства: 

          Психологические средства наиболее действенны для снижения уровня нервно психи-

ческой напряженности во время ответственных спортивных соревнований и напряжённых 

учебно-тренировочных занятий. Кроме того, они оказывают положительное влияние на ха-

рактер и течение восстановительных процессов. К их числу относятся: 

         - аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

         - средства внушения (внушённый сон – отдых); 

         - гипнотическое внушение; 

         - приёмы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации; 

        - интересный и разнообразный досуг; 

        - условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

       К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

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

        - суховоздушная (сауна) и парная бани; 

        - гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

        - электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, магни-

тотерапия. 

       На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются относительно про-

сто. При планировании учебно-тренировочных занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать рекомендации по организации 

питания, отдыха. 

       Начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) вопросам 

восстановления должно уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объё-

мов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление при 

увеличении количества учебно-тренировочных занятий в неделю. 

       Оптимальной формой использования восстановленных средств является последователь-

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

всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после учебно-тренировочных заня-

тий, направленных на повышение энергетических возможностей организма обучающегося, 

поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обу-

славливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 
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средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, 

которые не подвергались основному воздействию в проведённом учебно-тренировочном за-

нятии, но будут мобилизованы в очередном учебно-тренировочном занятии.  

      Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения учебно-

тренировочного процесса и спортивных соревнований (отдых между выполнениями упраж-

нений), но и свободное время. 

 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств. 

 

№ Наименование мероприятия Сроки Ответственный 

1 

Психолого-педагогические и медико-

биологические средства: 

- упражнение на растяжение; 

- разминка; 

- массаж: восстановительный массаж, возбуждаю-

щий точечный массаж в сочетании с классическим 

массажем (встряхивание, разминание), локальный 

массаж; 

- искусственная активизация мышц; 

- психорегуляция мобилизующей направленности 

- комплекс восстановительных упражнений – 

ходьба, дыхательные упражнения, душ – тёплый/ 

прохладный 

- душ – тёплый/ умеренно холодный/ тёплый 

- сеансы аэроионотерапии; 

- психорегуляция реституционной направленно-

сти; 

- сбалансированное питание, витаминизация, ще-

лочные минеральные воды 

в течение 

года 

Тренеры-

преподаватели,  

медицинский  

работник 

 

        При планировании использования средств восстановления в текущей работе тренера – 

преподавателя рекомендуется использовать примерную схему и заполнить её в соответствии 

с реальными запросами и возможностями. Конкретный план, объём, целесообразность про-

ведения восстановительных мероприятий определяет личный тренер-преподаватель  обуча-

ющегося, исходя из решения текущих задач подготовки. 

 

III. Система контроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, обучающемуся, необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «сноуборд»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с третьего года; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор- 
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тивной подготовки; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

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

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психоло-

гической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «сноуборд» и успешно 

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

ревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «сноуборд»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спор-

тивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципаль-

ного уровня на втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже 

регионального уровня, начиная с третьего года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучаю- 

щихся, проводимой Учреждением на основе разработанных комплексов контрольных 

упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физиче-

скими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квали-

фикации. 

13. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уро- 

вень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этапы 

спортивной подготовки. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 

по виду спорта «сноуборд» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше го-

да обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 

Наклон вперёд из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

 

+1 

 

+3 

 

+4 

 

+5 

1.2 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 130 120 

1.3 Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,2 6,4 

1.4 Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 9,6 9,9 
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1.5 

Поднимание туловища 

из положения лежа на 

спине за 1 мин 

количество 

раз 
21 18 27 24 

 

3. 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» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица         

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1.Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Челночный бег 3*10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.3. 

Наклон вперёд из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+4 +5 

1.4. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

1.5. 
Поднимание туловища из 

положения лёжа на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

32 27 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

3 - 

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 

3.1. Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трёх лет) 

спортивные разряды – 

«третий юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовке 

(свыше трёх лет) 

спортивные разряды – 

«третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», 
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«первый спортивный разряд» 

 

 

 

IV. Рабочая программа 

 

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

спортивной подготовки. 

     В Программе для каждого этапа спортивной подготовки обучающихся поставлены задачи, 

определены допустимые объемы тренировочных нагрузок по основным средствам, предло-

жены варианты построения годичного учебно-тренировочного цикла с учетом возрастных 

особенностей и должного уровня физической, функциональной подготовленности и требо-

ваний подготовки обучающихся. 

 

Учебно-тренировочный план и программный материал 

на этапе начальной подготовки. 

 

Учебно-тренировочный план учебно-тренировочных занятий  

для групп начальной подготовки (час) 

 

№

№ 

п/п 

Тема Учебно- 

тренировочный год 

До года Свыше года 

1. Общая физическая подготовка 58-99 81-141 

2. Специальная физическая подготовка 86-146 121-208 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 0-8 

4. Техническая подготовка 53-90 65-112 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 4-9 6-12 

6. Инструкторская и судейская практика - 0-8 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные ме-

роприятия, тестирование и контроль 
2-9 3-12 

ИТОГО 234-312 312-416 

 

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочного занятия: 

- укрепление здоровья; 

- привитие интереса к занятиям видом спорта «сноуборд»; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе комплексного при-

менения упражнений из различных видов спорта, подвижных и спортивных игр; 

- овладение основами техники катания на сноуборде и других физических упражнений; 

- воспитание черт спортивного характера волевых качеств, коммуникабельности. 

 

Общая физическая подготовка 

 

Для развития физических качеств применяются комплексы общеразвивающих упражне-

ний, спортивные и подвижные игры, эстафеты и прыжковые упражнения. 

 

Специальная физическая подготовка 
 

       Спуски по склонам различной сложности, имитационные упражнения. Спринтер-

ский бег, упражнения с отягощением, на удержание поз для развития силовых качеств. 
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Спуски на роликовых досках, маутинбордах. Гимнастические упражнения на гимнастиче-

ской дорожке. Использование батута для выполнения имитационных упражнений. 

 

 

Техническая подготовка 

 

Подготовительные мероприятия и разминка: 

1. Определение передней "ведущей" и задней "поворачивающей" ноги. Регуляр - это 

райдер, движущейся передней левой ногой. Гуфи - соответственно, передней правой ногой. 

Нельзя акцентировать внимание на том, какой ногой вперед нужно двигаться, необходимо 

развивать умение кататься в свиче. Свич - это катание противоположной "непривычной" но-

гой вперед. 

2. Проверка снаряжения, подбор сноуборда, ботинок и регулирование углов креплений. 

Лучший вариант для начального обучения, когда крепление передней ноги развернуто впе-

ред по отношению к поперечной оси на 10 - 30 градусов, а крепление задней ноги парал-

лельно поперечной оси или развернуто назад 0 -15 градусов. Эта "новая" фрирайдовая по-

становка креплений унаследовала у вида спорта «фристайл», способность двигаться в свиче 

и возможность совершать прыжки с естественных препятствий. 

3. Обучение пристегиванию креплений. Для начала можно пристегивать сноуборд стоя, 

развернувшись лицом к склону. Пристегивая одну ногу, второй придерживая сноуборд, что-

бы она не скользила вниз. Обучающемуся проще всего развернутся с одной пристегнутой 

ногой на 360° (лицом в долину, придерживая не пристегнутое крепление рукой). Затем при-

сесть и застегнуть другое крепление. 

4. Передвижение по склону. На ровной площадке толкательными движениями нужно 

медленно двигаться вначале одной ногой, а затем другой вперед, для того чтобы почувство-

вать сноуборд под ногами. Подводящие упражнения: передвижение с одной пристегнутой 

ногой для привыкания к снаряжению и обучения подъему на бугельном подъемнике. 

5. Прыжки на месте и развороты на сноуборде. На ровной площадке, подпрыгнув 

вверх, необходимо пытаться сначала повернуть сноуборд на 30, 45 и 90 градусов в обе сто-

роны, а затем развернуть сноуборд на 180 и 360 градусов. 

Обучение начальной стойке и остановке: 

1. Начальная стойка. Голова направлена в сторону движения, спина прямая, плечи раз-

вернуты в сторону движения (такое положение плеч необходимо для начального обучения), 

ноги немного согнуты, колени разведены в стороны. Бедра должны свободно ходить вдоль 

поперечной оси сноуборда и параллельно согнутым коленям. Центр тяжести смещен к пе-

редней ведущей ноге. Руки необходимо держать перед собой немного разведенными в сто-

рону. Нужно приучать себя всегда смотреть в долину по ходу движения. 

2. Остановка. Для того чтобы остановиться, необходимо развернуть сноуборд перпен-

дикулярно склону. Для начала это упражнение можно делать в прыжке. При этом нужно 

развернуть корпус и, прежде всего, плечи. Вес тела сконцентрирован на передней ведущей 

ноге. Задняя поворачивающая нога разворачивает сноуборд перпендикулярно линии ската. 

На жестком снегу необходимо немного надавить на верхний по склону передний или задний 

кант. 

3. Упражнение "Стойка-остановка". В начальной стойке на ровной площадке до 10 гра-

дусов (движение вниз по линии ската с остановками вправо и влево с помощью тренера-

преподавателя (тренер - преподаватель поддерживает за одну руку).  Если  нет  подходящего 

рельефа для обучения, тогда можно делать данное упражнение на косом спуске. На травер-

сах  вправо и  влево  необходимо  разворачивать сноуборд перпендикулярно склону, немно-

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

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

гда происходит идеальная остановка, как на заднем, так и на переднем канте. В этом упраж-
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нении изначально закладывается основа правильных поворотов и не делается упор на со-

скальзывание. 

Подводящее упражнение: движение с вытянутыми руками для отработки правильной 

стойки. 

 

Обучение безопасному падению: 

1. Падение вперед. При падении вперед необходимо ноги согнуть в коленях, а руки вы-

ставить перед собой. Опорными точками при падении вперед служат руки, колени и сам 

сноуборд. Безопасное падение выполняется как можно ближе к креплениям сноуборда. Со 

стороны падение похоже на складывающуюся телескопическую палку. 

2. Падение назад. При падении назад нужно ноги согнуть в коленях, а прямую руку за-

вести за спину и упасть на бок. Подбородок прижат к груди. Гуфи обычно вытягивают пра-

вую руку, а регуляры левую. Если падение происходит все-таки на спину, тогда, падая на 

прямые руки, необходимо имитировать движения удара руками. Опорные точки при паде-

нии назад - руки, боковая часть таза и сам сноуборд. 

Обучение основам резаного поворота: 

1. Соединение остановок через стойку. Для соединения остановок необходимо развер-

нуть сноуборд на 45 градусов, относительно линии ската. В процессе движения вниз нужно 

повернуть сноуборд 45 + 45 + 45 градусов, опираясь на всю скользящую поверхность ("по-

ворот на плоской доске"). Во время остановки на последнем 45 градусном развороте можно 

немного надавить на верхний передний или задний кант. Подводящие упражнения: инструк-

тор уменьшает степень страховки. 

2. Упражнение "прыжок в стойку". В прыжке нужно развернуть сноуборд вниз по 

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

пендикулярно склону, и остановиться. Остановку необходимо делать поочередно вправо и 

влево. 

3. Упражнение "боковое соскальзывание". Немного уменьшается опора на верхний 

кант (раскантовка), и сноуборд начинает соскальзывать. Затем увеличивается опора на верх-

ний кант (закантовка) и сноуборд останавливается. Упражнение необходимо делать спиной 

и лицом к склону поочередно. Не стоит акцентировать много внимания на это упражнение, 

так как дальнейшее обучение резаному повороту будет основано на уменьшении бокового 

соскальзывания. 

4. Упражнение "прыжки на канте". На косом спуске, нужно опираясь на верхний кант 

загрузить переднюю ведущую ногу. Затем прыгать, перемещая только заднюю ногу. Руки 

вытянуты вперед для отработки правильной начальной стойки. Для того чтобы не набирать 

скорость, амплитуда заноса пятки должна быть большой. Прыжки делаются сериями: 2, 4, 6 

и 8 прыжков. При выполнении упражнения нужно не разгоняться и тормозить после 2-х 

прыжков, 4-х прыжков и т.д. Подводящие упражнения: для контроля верхнего канта и луч-

шей работы коленей выполняются приседания на косом спуске. Встав в начальную стойку 

нужно выполнить по 3 приседания в одну сторону, а затем 3 приседания в другую. 

5. Упражнение "перекантовка". 

Обучение плоскому ведению сноуборда: 

1. Свободное скольжение. Для обучения свободному скольжению можно использовать 

упражнение "присесть-встать". Сноуборд разворачивается по линии ската. Торможение про-

исходит за счет приседания и поворота сноуборда на всей скользящей поверхности поперек 

склона. Далее нужно выпрямится и снова повернуть сноуборд по линии ската. Сноуборд по-

ворачивает за счет выталкивания из приседа. Руки необходимо держать прямыми впереди 

для отработки правильной начальной стойки. Подводящие упражнения: страховка инструк-

тора за руку и, затем инструктор уменьшает степень страховки. 

2. Упражнение "змейка". Для начала можно делать упражнение с вытянутыми руками. 

Стоя в начальной стойке необходимо двигаться вниз по линии ската. Нужно немного под-

прыгнуть, не отрывая переднюю ведущую ногу от снега, делать повороты задней "незагру-
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женной" ногой. Упор приходится на переднюю ногу, а толчок делается задней ногой, пово-

рачивая эту ногу относительно передней на 10-45° (вправо и влево.) Работать нужно задней 

ногой в быстром темпе, приседая и тут же отталкиваясь. Подводящие упражнения: с помо-

щью инструктора сначала развороты задней ногой на 10гр, затем довести развороты до 45гр. 

Упражнение можно для начала выполнять по линии ската, затем усложнить и делать на ко-

сом спуске. 

3. Вращение на всей скользящей поверхности. Это упражнение выполняется на относи-

тельно ровном и некрутом склоне (до 10 градусов). На небольшой скорости, держа туловище 

над сноубордом, необходимо закрутить себя вначале в одну, а затем в другую сторону. 

 

Психологическая подготовка 

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого 

интереса к занятиям видом спорта «сноуборд», формирование установки за тренировочную и 

соревновательную деятельность. На данном этапе главными методами психологической под-

готовки являются беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования со-

ревновательной ситуации через игру. К методам словесного воздействия относятся разъяс-

нение, критика, одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. Мето-

ды смешанного воздействия включают поощрение, выполнение общественных и личных по-

ручений, наказание. Рекомендуется, соблюдая постепенность и осторожность, применять в 

учебно-тренировочном процессе заранее спланированные ситуации, требующие преодоления 

трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т. д.). В этих 

ситуациях перед обучающимися, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мо-

билизационные возможности. 

 

Восстановительные мероприятия 

В учебно-тренировочных группах этапа начальной подготовки общий объем нагрузки 

на организм обучающихся сравнительно невелик, и поэтому восстановление работоспособ-

ности происходит главным образом естественным путем. 

Наибольшее значение имеют оптимальное построение учебно-тренировочного про-

цесса, рациональное построение учебно-тренировочного занятия в микроцикле и на отдель-

ных этапах учебно-тренировочного цикла, рациональное сочетание работы и интервалов от-

дыха в учебно-тренировочных занятиях. Все это создает условия для профилактики перена-

пряжения, способствует оптимальному протеканию восстановительных процессов. 

Из медико-биологических средств восстановления рекомендуется систематическое 

применение гигиенического душа, а также водных процедур закаливающего характера.                                       

Витаминизация должна проводиться с учетом возрастных и сезонных особенностей, а также 

с учетом количества витаминов, поступающих в пищевом рационе.  

 

Учебно-тренировочный план и программный материал на учебно-тренировочном  

этапе  (этап спортивной специализации) 

Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочных занятий: 

- повышение разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- углубленное изучение основных элементов техники катания на сноуборде; 

- приобретение соревновательного опыта; 

- освоение навыков в организации и проведении спортивных соревнований. 

 Эффективность учебно-тренировочного занятия на учебно-тренировочном этапе обу-

словлена рациональным сочетанием процессов овладения техники катания на сноуборде и 

физической подготовки обучающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных 

видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специ-

альных подготовительных упражнений и методы, направленные на развитие специальной 

выносливости и скоростно-силовых качеств. 
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Учебно-тренировочный план учебно-тренировочных занятий для учебно-тренировочных 

групп учебно-тренировочного  этапа (этап спортивной специализации) (час) 

 

№

№ 

п/п 

Тема Учебно-

тренировочный год 

До  

трёх лет 

Свыше  

трёх лет 

1. Общая физическая подготовка 119-180 131-252 

2. Специальная физическая подготовка 135-212 162-318 

3. Участие в спортивных соревнованиях 10-18 18-46 

4. Техническая подготовка 145-224 187-355 

5. Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка 15-24 18-37 

6. Инструкторская и судейская практика 5-18 12-37 

7. Медицинские, медико-биологические, восстановительные меро-

приятия, тестирование и контроль 
10-24 12-37 

ИТОГО 520-624 624-936 

 

Общая физическая подготовка 

- развитие общих физических способностей; 

- поддержание высокого уровня общей физической подготовленности; 

- повышение уровня общей физической подготовки. 

Используя следующие упражнения: 

- гимнастические упражнения (строевые упражнения, общеразвивающие упражнения, 

упражнения с гимнастической палкой, упражнения гимнастической стенке, упражнения на 

гимнастической скамейке, упражнения с мячом); 

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

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

- упражнения с отягощением; 

- езда на велосипеде.             

 

Специальная физическая подготовка 

Развитие ловкости: 

Ловкость - комплексное качество, отличительной чертой которого является проявление 

находчивости в выборе оптимального способа решения двигательной задачи и путей её реа-

лизации в условиях тренировочной и соревновательной деятельности. В связи с этим разви-

тие ловкости предлагает специальное учебно-тренировочное занятие с использованием сле-

дующих методических приёмов: 

а) с изменением исходного положения; 

б) зеркального выполнения упражнений; 

в) изменение скорости, темпа движений и их пространственных границ; 

г) смены способа выполнения упражнений; 

д) усложнения упражнений дополнительными действиями; 
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Физиологический режим выполнения упражнений: количество и интенсивность 

упражнений лимитируется величиной пульса 140 уд/мин, время отдыха - восстановлением 

пульса до 90 уд/мин,  

В силу того, что ориентировочное время непрерывного выполнения упражнения - 10-

20с. 

Развитие быстроты: 

Перенос качества быстроты существует только в одинаковых по координационной структу-

ре движениях, при подборе упражнений следует выполнять следующие требования: 

1) упражнения должны соответствовать биомеханическим параметрам тренируемого 

движения (техническим действиям сноубордиста); 

2) техника упражнения должна быть относительно проста и хорошо освоена; 

3) темп выполнения упражнения должен быть максимальным; продолжительность 

выполнения одного упражнения не должна превышать 10 - 15 с; с уменьшением темпа и 

скорости движения учебно-тренировочное занятие нужно прекращать; 

4) время отдыха между упражнениями (или сериями одного упражнения) должно 

обеспечивать практически полное восстановление организма (для этого используются сход-

ные по структуре движения малой интенсивности). 

Развитие силы: 

В процессе силовой подготовки необходимо решить следующие основные задачи: 

а) обеспечить разностороннее развитие или сохранение в необходимой мере силовых 

способностей, создающих предпосылки для специфических проявлений их в сноуборде, а 

также для успешного освоения технических и тактических действий; 

б) обеспечить развитие специфических для сноуборда силовых способностей, необ-

ходимых для успешного освоения двигательных действий, составляющих основу соревнова-

тельных действий сноубордиста. 

Первая задача решается в ходе так называемой общей силовой подготовки, в процессе 

которой применяют широкий состав обще подготовительных упражнений на основе исполь-

зования механизма положительного переноса физических качеств, в результате чего созда-

ются предпосылки эффективного проявления развивающих качеств в виде спорта «сно-

уборд». 

Вторая задача составляет основу специальной силовой подготовки, направленной на 

формирование структуры силовых качеств (собственно силовых, скоростно-силовых, сило-

вой ловкости и силовой выносливости) применительно к специфике техники катания на сно-

уборде, и поэтому средства, применяемые в этом случае, выбираются таким образом, чтобы 

режим работы мышц и характер мышечных напряжений был близок к соревновательному. 

 

Развитие выносливости: 

 

В качестве основных средств развития аэробной выносливости следует широко приме-

нять самые разнообразные циклические упражнения: ходьбу (особенно хороши походы на 

дальние расстояния или в горы), бег (по стадиону, кроссы по пересеченной местности и по 

специально подготовленной трассе с преодоление препятствий прыжками, нырками, укло-

нами, поворотами и т.п.); греблю, спортивные и подвижные игры. 

Для развития специальной выносливости используются специализированные игровые 

комплексы, специально подготовительные упражнения: учебные, тренировочные, соревно-

вательные спуски; подобранные и организованные с учетом научно обоснованных рекомен-

даций о физиологических режимах. Особое внимание следует обратить на следующие мо-

менты: 

1) Суммарная продолжительность учебно-тренировочного занятия на выносливость 

лимитируется запасом гликогена в мышцах, поэтому увеличивать ее следует медленно и по-

степенно, начиная с 15-20 мин и доведя до 30-40 мин. 
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2) Интервалы между учебно-тренировочными занятиями на выносливость лимитиру-

ются скорость ресинтеза гликогена. Частые учебно-тренировочные занятия требуют усилен-

ного углеводного питания в перерывах между учебно-тренировочными занятиями. 

3) Важно соблюдать и контролировать среднюю мощность работы, характерную для 

той или иной направленности учебно-тренировочного занятия в зависимости от поставлен-

ных задач. В противном случае трудно ожидать требующий запланированный тренирующий 

эффект, вместо которого неправильно организованная и плохо контролируемое учебно-

тренировочное занятие может привести к чрезмерному воздействию на одну и туже систему 

организма и, вследствие этого, к ее перенапряжению. 

Техническая подготовка 

 

Техника и стиль движения. Техника движения во фрирайде основывается на правиль-

ности выполнения элементов катания: стойки, поворотов и движения. Стиль формируется из 

способности правильно и красиво соединять элементы движения в зависимости от рельефа и 

состояния снега.  

Подводящие упражнения: упражнение "Стойка-остановка" в свиче; упражнение 

"Прыжок в стойку" и "Прыжки на канте" на косом спуске и по линии ската на склоне более 

20 градусов. Агрессивность спуска. Агрессивность движения складывается из скорости и 

уверенности спуска. 

Подводящие упражнения: резаные повороты с разным темпом со "срезанием" поворо-

тов по линии ската. Плавность движения. Плавность движения во фрирайде - это постоян-

ность направления движения. Она основывается на равномерном темпе и плавности выле-

тов-приземлений, а также переходов между различными участками трассы. 

Подводящие упражнения: свободное скольжение и упражнение "змейка" с чередова-

нием на косом спуске и по линии ската; резаные повороты, затем свободное скольжение и 

"змейка", потом снова резаные повороты. Выбор и "видение" маршрута. Выбор маршрута 

основывается на логичности спуска. Класс райдера определяется по его способности выби-

рать более красивые и сложные маршруты. Сложность маршрута определяется крутизной 

склона маршрута, состоянием снега, естественными преградами для прыжков разной слож-

ности, препятствиями по ходу спуска. Лавинная безопасность зависит от умения выбирать и 

видеть маршрут спуска. 

Подводящие упражнения: резаные повороты и свободное скольжение по контрукло-

нам. Контроль движения. Райдер должен уметь контролировать спуск на всем его протяже-

нии. Уровень катания определяется способностью не терять контроль над телом и сноубор-

дом. Падение является окончательной потерей контроля над спуском. 

Подводящие упражнения: резаные повороты и свободное скольжение в свиче. 

15. Учебно-тематический план 
 

Учебно-тематический план 

 

Этап спор-

тивной под-

готовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год  

(минут) 

Сроки 

проведе-

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года 

обучения/ свыше одного 

года обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История возникновения ви- ≈ 13/20 сентябрь Зарождение и развитие вида 
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да спорта и его развитие спорта. Автобиографии выда-

ющихся спортсменов. Чемпи-

оны и призеры Олимпийских 

игр. 

Физическая культура – важ-

ное средство физического 

развития и укрепления здо-

ровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культу-

ре и спорте. Формы физиче-

ской культуры. Физическая 

культура как средство воспи-

тания трудолюбия, организо-

ванности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных 

умений и навыков. 

Гигиенические основы фи-

зической культуры и спорта, 

гигиена обучающихся при 

занятиях физической куль-

турой и спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санита-

рии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спор-

тивных объектах. 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воз-

духом, водой, солнцем. Зака-

ливание на занятиях физиче-

ской культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической культу-

ры и спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спор-

том. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. По-

нятие о травматизме. 

Теоретические основы обу-

чения базовым элементам 

техники и тактики вида 

спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических эле-

ментах вида спорта «сно-

уборд». Теоретические знания 

по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

 судейства.  

Правила вида спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Ко-

манды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортив-

ном соревновании. Организа-

ционная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Со-

став и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности 

и права участников спортив-

ных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревно-

ваниях по виду спорта «сно-

уборд». 

Режим дня и питание  

обучающихся 
≈ 14/20     август 

Расписание учебно-

тренировочного процесса. 

Роль питания в жизнедеятель-

ности. Рациональное, сбалан-

сированное питание. 
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Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и без-

опасного использования обо-

рудования и спортивного ин-

вентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

≈ 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт 

как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной 

жизни. Роль физической куль-

туры в формировании лич-

ностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
≈ 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Между-

народный Олимпийский ко-

митет (МОК). 

Режим дня и питание  

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного процесса. 

Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Клас-

сификация различных видов 

мышечной деятельности. Фи-

зиологическая характеристика 

состояний организма при 

спортивной деятельности. Фи-

зиологические механизмы раз-

вития двигательных навыков. 

Учет соревновательной дея-

тельности, самоанализ  

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание 

Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спор-

тивных соревнований.  

Теоретические основы тех-

нико-тактической подготов-

ки. Основы техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная 

техника и тактика. Двигатель-

ные представления. Методика 

обучения. Метод использова-

ния слова. Значение рацио-

нальной техники в достижении 

высокого спортивного резуль-

тата.  

Психологическая  

подготовка 
≈ 60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологиче-

ской подготовки. Общая пси-

хологическая подготовка. Ба-

зовые волевые качества лич-

ности. Системные волевые ка 

 



26 
 

чества личности. 

 

Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта «сноуборд» 

≈ 60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного 

инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к экс-

плуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и эки-

пировки к спортивным сорев-

нованиям.  

Правила вида спорта ≈ 60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по воз-

расту и полу. Права и обязан-

ности участников спортивных 

соревнований. Правила пове-

дения при участии в спортив-

ных соревнованиях. 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки 

по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «сноуборд» 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта "сноуборд" основаны на особенностях вида спорта "сноуборд" и 

его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спор-

тивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисци-

плин вида спорта "сноуборд", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам 

вида спорта "сноуборд" учитываются организациями, реализующими дополнительные обра-

зовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных обра-

зовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на со-

ответствующий этап спортивной подготовки. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также 

условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на 

основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "сно-

уборд". 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной подготовки вклю-

чают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским за-

конодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфра-

структуры): 

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

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

ке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физиче-

ской 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 меропри-

ятиях». 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного              

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Бревно гимнастическое штук 1 

2. Брусья гимнастические комплект 1 

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

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

5. 

Гусеничный трактор - снегоуплотнительная машина с 

комплектом приспособлений для прокладки трасс для 

вида спорта «сноуборд» 

штук 1 

6. Жилет с отягощением штук 10 

7. Измеритель скорости ветра штук 1 

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

9. Каток для укладки слаломных трасс (ручной) штук 3 

10. Коловорот (бур) ручной (бензиновый) штук 6 

11. Конь гимнастический штук 1 

12. Крепления для сноуборда комплект 10 

13. Мат гимнастический штук 10 

14. Мостик гимнастический штук 2 

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

16. Перекладина гимнастическая штук 1 

17. Помост тяжелоатлетический штук 1 

18. Пояс утяжелительный штук 10 

19. Сани спасательные штук 5 

20. Скакалка гимнастическая штук 12 

21. Скамейка гимнастическая штук 6 

22. Скейтборд (роликовый) штук 10 

23. Сноуборд штук 10 

24. Снегоход штук 1 

25. Станок для заточки кантов сноуборда штук 2 

26. Стенка гимнастическая штук 8 

27. Термометр наружный штук 4 

28. Утяжелители для ног комплект 10 

29. Утяжелители для рук комплект 10 

30. 
Флаги на древках для разметки трасс для вида спорта 

«сноуборд» 
штук 100 

31. Штанга тренировочная комплект 1 

32. Электробур комплект 5 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

 

 

 

№ 

п/п 

 

 

Наименование  

 

 

Еди-

ница 

изме-

рения 

 

 

Расчетная единица 

Этап начальной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

С
р

о
к
  

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

  

(л
ет

) 

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

С
р

о
к
  

эк
сп

л
у

ат
ац

и
и

 

(л
ет

) 

1. Сноуборд штук На обучающегося - - 2 2 

2. Крепления для 

сноуборда 

ком-

плект 

На обучающегося - - 2 3 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

№ 

п/п 
Наименование спортивной экипировки 

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  

 

 

Единица 

измерения 

 

 

Расчетная  

единица 

Этап  

начальной  

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

С
р
о
к
  

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
  

(л
ет

) 

 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
 

С
р
о
к
  

эк
сп

л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1. Ботинки для вида 

спорта «сноуборд» 

пар на  

обучающегося 

- - 1 3 

2. Брюки для вида 

спорта «сноуборд» 

штук на  

обучающегося 

- - 1 2 

3. Защита для вида 

спорта «сноуборд» 

комплект на  

обучающегося 

- - 2 1 

4.  Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на  

обучающегося 

- - - - 

5. Кроссовки легкоат-

летические 

пар на  

обучающегося 

- - - - 
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6. Куртка для вида 

спорта «сноуборд» 

штук на  

обучающегося 

- - 1 2 

7. Носки для вида 

спорта «сноуборд» 

пар на  

обучающегося 

- - - - 

8. Очки защитные  штук на  

обучающегося 

- - 1 1 

9. Перчатки для вида 

спорта «сноуборд» 

пар на  

обучающегося 

- - 1 1 

10. Термобелье спор-

тивное 

комплект на  

обучающегося 

- - 1 2 

11. Чехол для сноуборда комплект на  

обучающегося 

- - 2 1 

12. Шлем штук на  

обучающегося 

- - 1 3 

 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортив-

ных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 

 

18. Кадровые условия реализации Программы. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, соответствует 

требованиям, установленным: 

а) профессиональными стандартами «Тренер-преподаватель» (приказ Минтруда Рос-

сии от 24.12.2020 № 952н), «Тренер» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 № 191н), «Спе-

циалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спор-

та» (приказ Минтруда России от 21.04.2022 № 237н), «Специалист по обслуживанию и ре-

монту спортивного инвентаря и оборудования» (приказ Минтруда России от 28.03.2019 

№ 192н); 

или 

б) Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специали-

стов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в об-

ласти физической культуры и спорта» (приказ Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

№ 916н), раздел «Квалификационные характеристики должностей работников образования» 

(Приказ Минздравсоцразвития РФ от 26.08.2010 № 761н). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), кроме 

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

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «сноуборд», а также на всех этапах 

спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудова-

ния и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки на 

всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение  соответствующих специали-

стов. 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей обеспечивает-

ся освоением дополнительных профессиональных программ не реже чем один раз в три года. 
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19.Иные условия реализации дополнительной образовательной программы  спортивной под-

готовки. 

     К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

19.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

     Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образова-

тельную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учеб-

но-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуаль-

ным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

     При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее про-

должительность составляет 10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотрен-

ных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

19.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополни-

тельной 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 про-

должительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

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

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская прак-

тика. 

19.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

 

 

20.Информационно-методические условия реализации Программы 
 

1. Федеральный закон от 30 апреля 2021 года № 127-ФЗ «О внесении изменений в  

Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Феде-

ральный закон «Об образовании в Российской Федерации». 

2. Федеральный закон от 29 декабря 2012 года № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ). 

          3. Федеральный закон от 04 декабря 2007 года№ 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации (в редакции Федерального закона № 127-ФЗ)  

          4. Положение о Единой всероссийской спортивной квалификации (приказ Минспорта 

Российской Федерации № 1255 от 19.12.2022 г.). 

           5. Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 23 октября 2020 

года № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 
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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 медицин-

ских заключений о попуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изме-

нениями и дополнениями, вносимыми приказом Министерства здравоохранения Российской 

Федерации» 106н от 22 февраля 2022 года). 

         6. Приказ Минспорта Российской Федерации от 3 августа 2022 года № 634 «Об особен-

ностях организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным об-

разовательным программам спортивной подготовки».  

        7. Приказ Минспорта Российской Федерации от 30 октября 2015 года № 999 «Об утвер-

ждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сбор-

ных команд российской Федерации» (с изменениями и дополнениями, вносимыми приказом 

Министерства спорта Российской Федерации № 575 от 07 июля 2022 года). 

        8. Приказ Минспорта Российской Федерации «Об утверждении федерального стандарта 

спортивной подготовки по виду спорта «сноуборд» от 31.10.2022 г. № 886. 

        9. Приказ Минспорта России от 30 ноября 2022 г. № 1117 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «сно-

уборд». 

 

         
 
 

Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru) 

  2. Федерация горнолыжного спорта и сноуборда России  (https://fgssr.ru) 

  3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
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