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1.1. Общие положения

1. Дополнительная общеразвивающая программа по виду спорта 
«сноуборд» (далее - Программа) определяет основные направления реализации 
спортивно-оздоровительного этапа спортивной подготовки в рамках 
образовательной деятельности в области физической культуры и спорта с 
элементами сноуборда.

Программа направлена на формирование культуры здорового образа 
жизни, укрепление здоровья и организацию свободного времени обучающихся, 
удовлетворение индивидуальных потребностей обучающихся в физическом 
совершенствовании.

2. Нормативно-правовые акты, регулирующие реализацию Программы:
- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»;
- Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации»;
- Приказ Министерства просвещения РФ от 27.072022 № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 
деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»;

- Приказ Министерства спорта РФ от 14.12.2022 г. № 1216 «Об 
утверждении Единой всероссийской спортивной классификации (виды спорта, 
включенные в программу Олимпийских зимних игр)» (требования и условия их 
выполнения по виду спорта «сноуборд»);

- Приказ Министерства здравоохранения РФ от 01.03.2016 № 134н "О 
Порядке 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";

- Приказ Министерства спорта РФ от 26.04.2022 г. № 386 «Об 
утверждении правил вида спорта «сноуборд».

3. Целью Программы является содействие гармоническому физическому 
развитию, разносторонней физической подготовленности и укреплению здоровья 
обучающихся.

4. Программой предусматривается последовательность и непрерывность 
в решении задач укрепления здоровья, воспитания стойкого интереса к занятиям 
спортом. При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и тренировки
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сноубордистов, результаты научных исследований по юношескому спорту, 
практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по 
теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии.

II. Характеристика вида спорта

5. Сноуборд, сноубординг (англ. Snowboarding) — олимпийский вид 
спорта, заключающийся в спуске с заснеженных склонов и гор на специальном 
снаряде — сноуборде.

Сноубординг 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 конце 60-х стали 
проводиться соревнования. В начале 1970-х появляется доска, более похожая на 
современный сноуборд. В 70-80-е годы Джейк (Карпентер) Бертон, Чак Барфут, 
Том Симс и др. внесли в ее конструкцию немало принципиальных 
усовершенствований. К примеру, появилось высокое пяточное крепление, 
металлическая окантовка доски, закругленный задник и т.д. Уже в конце 70-х было 
зарегистрировано несколько торговых сноуборд-марок, включая «Бертон» и 
«Симс», появилась первая телереклама, по сюжету связанная со сноубордом. В 
начале 80-х прошли первые соревнования на сноубордах. Одно время в них наравне 
участвовали снерферы и сноубордисты. (Появление самого термина «сноуборд» 
связано отнюдь не с его конструкционными отличиями от предшественника, а с 
тем, что название «снерф» было запатентовано Поппеном).

В середине 80-х сноуборд-бум достиг апогея. Если раньше 
администрация большинства горнолыжных курортов фактически запрещала 
сноубордистам доступ к своим трассам (по одной из версий, именно эти запреты 
привели к появлению фрирайда: «отлученные» от трасс райдеры стали кататься 
прямо по снежной целине), то теперь на некоторых из них начали открывать курсы 
для желающих освоить катание на доске. Выходит первое специализированное 
издание, посвященное сноубордингу, и первые печатные пособия. Проходят 
первые соревнования в Европе. А в 1988 разыгрывается первый Кубок мира (в 
Европе и США). Заметно сказалось на дальнейшем развитии сноубординга и росте
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его популярности использование систем искусственного «оснежения» и 
специальной техники для создания снежных желобов и пр. фигур.

В 1998 состоялся олимпийский дебют сноубординга -  в слаломе- гиганте 
и фристайле (среди мужчин и женщин). Первыми олимпийскими чемпионами по 
сноубордингу стали: Николь Тост (Германия) и Джанни Симмен (Швейцария) -  в 
хафпайпе, а в слаломе -  самая титулованная из всех сноубордисток мира Карин 
Руби (Франция) и Росс Ребальяти (Канада). 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.
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III. Нормативная часть

6. Нормативная часть программы представляет собой комплекс 
документов, регламентирующих организацию и содержание учебно­
тренировочного процесса спортивно-оздоровительных групп в Учреждении по 
виду спорта «сноуборд» и содержит основные требования по возрасту, 
наполняемости групп, с учетом соблюдения правил техники безопасности на 
учебно-тренировочных занятиях, объему тренировочной работы, минимальный 
возраст лиц для зачисления.

7. Порядок и сроки формирования групп определяются нормативно - 
правовыми актами учреждения. Комплектование групп, а также планирование 
тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок 
разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и 
возрастными особенностями развития. Группы могут быть сформированы как из 
обучающихся одного возраста, так и разных возрастных категорий. Группы могут 
включать в себя обучающихся с ограниченными возможностями здоровья.

Минимальное количество обучающихся в группе на спортивно­
оздоровительном этапе любого уровня -  8 человек. Максимальное количество 
обучающихся в группе любого уровня -  30 человек.

Каждый обучающийся имеет право заниматься в нескольких группах, 
переходить в процессе обучения из одной группы в другую.

8. Возраст занимающихся (разница между календарным годом 
зачисления и годом его рождения) должен составлять не менее 5 лет. Верхнего 
порога ограничений по возрасту не предусматривается.

9. К лицам, проходящим спортивную подготовку на спортивно­
оздоровительном этапе устанавливаются следующие требования:

- лицо, желающее пройти спортивную подготовку на спортивно­
оздоровительном этапе, может быть зачислено в организацию, только при наличии 
документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, 
установленном уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом 
исполнительной власти.

- лица, проходящие спортивную подготовку на спортивно­
оздоровительном этапе, должны быть физически здоровы и не иметь медицинских 
ограничений на занятия горнолыжным спортом.

10. Требований к разрядам и физической подготовленности для 
зачисления в спортивно-оздоровительные группы не предъявляется.

11. Срок занятий в спортивно-оздоровительных группах не ограничен.
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12. Объем Программы составляет:

Этапный норматив
Этапы и годы подготовки

Стартовый уровень Базовый уровень Продвинутый уровень

Количество часов в неделю 3 4 6
Общее количество часов в год 156 208 312

13. Стартовый уровень предполагает использование и реализацию 
общедоступных и универсальных форм организации материала, минимальную 
сложность предлагаемого для освоения содержания программы. Базовый уровень 
предполагает использование и реализацию таких форм организации материала, 
которые допускают освоение специализированных знаний, гарантированно 
обеспечивают трансляцию общей и целостной картины в рамках содержательно­
тематического направления программы. Продвинутый уровень предполагает 
использование форм организации материала, обеспечивающих доступ к сложным 
(возможно узкоспециализированным) и нетривиальным разделам в рамках 
содержательно-тематического направления программы.

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

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия на 
спортивно-оздоровительном этапе не должна превышать 2 часов.

15. Учебно-тренировочная работа ведется на основании настоящей 
Программы в соответствии с расписанием занятий, утверждённым директором 
учреждения.

16. Учреждение обеспечивает непрерывный учебно-тренировочный 
процесс в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 
недели. (приложение 1).

17. Основной формой организации занятий являются групповые 
тренировочные и теоретические занятия.

18. Допускаются следующие формы организации занятий:
- работа по индивидуальным планам;
- учебно-тренировочные мероприятия;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
19. Одним из компонентов подготовки служат самостоятельные 

(индивидуальные) занятия, в ходе которых задания, рекомендованные тренером- 
преподавателем, выполняются занимающимся самостоятельно, без контроля 
наставника.
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В соответствии с поставленными целями и задачами выделяют 
следующие формы индивидуальной (самостоятельной) подготовки:

- изучение теоретического материала по профилю спортивной 
подготовки;

- утренняя гигиеническая гимнастика;
- упражнения в течение дня;
- самостоятельные тренировочные занятия.
Утренняя гигиеническая гимнастика включается в распорядок дня в 

утренние часы после пробуждения от сна. Ее продолжительность 15-20 минут. В 
комплексы утренней гигиенической гимнастики следует включать упражнения для 
всех групп мышц на гибкость и дыхательные упражнения.

Упражнения в течение дня выполняются в перерывах между занятиями. 
Такие упражнения предупреждают наступающее утомление, способствуют 
поддержанию высокой работоспособности в течение длительного времени без 
перенапряжения. Выполняются физические упражнения в течение 10-15 минут.

Самостоятельные тренировочные занятия направлены на подтягивание 
слабых сторон различных компонентов подготовленности обучающегося. Их 
содержание и продолжительность заблаговременно определяется и корректируется 
тренером-преподавателем.

20. Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки для лиц, 
проходящих спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе, могут 
быть организованы учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной 
частью (продолжением) тренировочного процесса, продолжительностью не более 
14 дней (до 21 дня -  в каникулярный период).

21. Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и 
оценку возможностей обучающихся в соответствии с присущими им правилами, 
содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и 
оценки результатов.

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 
подготовленности обучающихся. В них проверяется эффективность прошедшего 
этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 
сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 
результата контрольных соревнований вносятся изменения в план подготовки 
обучающегося, предусматривается устранение выявленных недостатков. 
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 состава участников главных соревнований,
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в отборочных соревнованиях перед обучающимся ставится задача завоевать 
определенное место или выполнить контрольный норматив, позволяющий попасть 
в состав участников главных соревнований.

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

22. На спортивно-оздоровительном этапе соревновательная деятельность 
является не обязательной, зависит от уровня подготовки обучающегося и может 
быть ограничена контрольными соревнованиями.

23. Систематический контроль за состоянием здоровья лиц, проходящих 
спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе, осуществляется 
постоянно в целях оперативного контроля за состоянием их здоровья и динамики 
адаптации организма к тренировочным и соревновательным нагрузкам и включает 
предварительные и периодические медицинские осмотры, в том числе по 
углубленной программе медицинского обследования, предусмотренной Приказом 
Минздрава России от 01.03.2016 N 134н "О Порядке 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", 
этапные и текущие медицинские обследования, врачебные наблюдения.

24. При планировании использования восстановительных средств 
необходимо учитывать, что течение процессов восстановления обусловлено как 
направленностью тренировочной работы, так и объемом, и интенсивностью 
нагрузок в занятии. Характер восстановления зависит от возраста, состояния 
здоровья обучающегося в данный момент, уровня его подготовленности, влияния 
внешней среды.

На спортивно-оздоровительном этапе могут использоваться средства 
восстановления следующих групп: режимные, психологические, гигиенические, 
медико-биологические:

25. Важнейшей функцией управления наряду с планированием является 
контроль, определяющий эффективность тренировочной работы. В процессе 
тренировочной работы систематически ведется учет подготовленности путем:

- текущей оценки усвоения изучаемого материала;
- объёма и интенсивности тренировочных нагрузок.
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Соответственно поставленным целям и задачам предъявляются 
требования к результатам реализации программы: 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 занимающегося, 
отбор перспективных юных занимающихся для дальнейших занятий спортивной 
подготовкой по виду спорта сноуборд.

В процессе занятий необходимо выделить пять видов контроля, каждый 
их которых имеет свое функциональное предназначение:

- предварительный контроль - служит для получения исходных данных 
уровня подготовленности занимающихся и определения степени их готовности к 
предстоящим занятиям. Обычно он проводится в начале спортивного сезона. 
Данные такого контроля позволяют уточнить задачи, наметить средства и методы 
их решения.

- оперативный контроль - предназначен для определения тренировочного 
эффекта в рамках одного тренировочного занятия с целью целесообразного 
чередования на нем нагрузки и отдыха.

- текущий контроль - служит для определения содержания ближайших 
занятий и величины физической нагрузки на них. С его помощью определяется 
текущее состояние и уровень подготовленности обучающегося.

- этапный контроль - предназначен для получения информации о 
кумулятивном (суммарном) эффекте выполненной в течение одного - трех месяцев 
работы. Данные, полученные в ходе этапного контроля, позволяют определить 
эффективность выбранных и реализованных средств, методов и величин 
физических нагрузок.

- итоговый контроль, проводимый в конце спортивного сезона - служит 
для определения степени реализации поставленных задач, выявления позитивных 
и негативных сторон реализованного тренировочного процесса и его 
составляющих. Полученные при этом данные являются основой для последующего 
планирования тренировочной работы.

Основным методом предварительного, этапного и итогового контроля 
служит тестирование, т.е. выполнение обучающимися специальных стандартных 
двигательных заданий с регистрацией продемонстрированного результата.

На спортивно-оздоровительном этапе нормативных требований к уровню 
подготовленности обучающегося не предъявляется, важно видеть положительную 
динамику роста спортивных личных результатов.
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IV. Рабочая программа по виду спорта

26. Основной формой спортивной подготовки являются учебно­
тренировочные занятия. Каждое занятие должно иметь трехчастную структуру: 
вводно-подготовительную, основную и заключительную части.

Вводно-подготовительная часть тренировочного занятия предназначена 
для организации занимающихся и подготовки их к последующей работе. 
Продолжительность этой части должна составлять 20-25% общего времени 
тренировочного занятия. В содержание вводно-подготовительной части в 
обязательном порядке следует включать беговые упражнения и общеразвивающие 
упражнения. Ведущей формой организации занимающихся служит фронтальный 
способ.

Основная часть тренировочного занятия, продолжительностью 70-75% 
общего времени, предназначена для непосредственного решения задач подготовки 
биатлонистов. Ее содержание составляют двигательные задания, направленные на 
развитие определенных качеств, а также выполнение технических и тактических 
задач. Приоритетными организационными формами данной части тренировочного 
занятия служат групповой и индивидуальный.

Заключительная часть предназначена для постепенного снижения 
нагрузки и активизации процессов восстановления. Ее продолжительность 
составляет 5-10% времени всего тренировочного занятия. Приоритетной 
организационной формой здесь вновь является фронтальный, а ведущими 
средствами дыхательные упражнения и растяжки.

Моторная плотность тренировочных занятий на всех этапах подготовки 
должна составлять не менее 50%.

27. При планировании тренировочных нагрузок и соотношения средств 
общей и специальной подготовки и при проведении тренировочных занятий 
необходимо учитывать, что занимающийся добивается более высокого и 
надежного прироста достижений, если в первую очередь увеличиваются объемы 
тренировок, а интенсивность повышается относительно осторожно.

Скачкообразное увеличение нагрузок более эффективно для повышения 
тренированности, чем постепенное. Это связано с необходимостью 
приспособления организма к новому уровню нагрузки.

28. В спортивной подготовке традиционно выделяют следующие
средства:

Физическая подготовка - процесс формирования физических качеств и 
развития функциональных возможностей организма, создающих благоприятные 
условия для совершенствования всех сторон тренировки.
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Общефизическая подготовка (ОФП) - развитие функциональных 
возможностей организма, оказывающих опосредованное влияние на 
эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.

Специальная физическая подготовка (СФП) - уровень развития 
функциональных возможностей организма, оказывающих непосредственное 
влияние на эффективность тренировочного процесса в конкретном виде спорта.

Техническая подготовка - процесс овладения системой движений 
(техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в 
спортивной дисциплине.

Теоретическая подготовка - процесс усвоения совокупности знаний: 
методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и 
соревнований, о спортивном инвентаре, оборудовании и др.

Тактическая подготовка - процесс овладения оптимальными методами 
ведения состязания.

Психическая подготовка - система психологических воздействий, 
применяемых с целью формирования и совершенствования свойств личности и 
психических качеств обучающегося, необходимых для подготовки к 
соревнованиям и надёжного выступления в них.

29. Материал практических занятий включает следующее:
Задачи и преимущественная направленность тренировки на спортивно­

оздоровительном этапе:
• укрепление здоровья;
• привитие интереса к занятиям сноубордом;
• приобретение разносторонней физической подготовленности на 

основе комплексного применения упражнений из различных видов спорта, 
подвижных и спортивных игр;

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

• формирование черт спортивного характера, волевых качеств, 
коммуникабельности.

При проведении занятий необходимо подобрать доступный материал. 
Группы обучающихся различны по усвоению материала, в связи с этим 
необходимо использовать большое количество подготовительных и подводящих 
упражнений при овладении техникой сноуборда. Занятия должны быть построены 
с многократным использованием показа самим тренером-преподавателем. В это 
период необходимо развивать такие качества, как быстрота и ловкость. В процессе 
занятий использовать широкий круг средств и по возможности чаще менять места 
занятий.
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Общая физическая подготовка.
Направлена на укрепление здоровья и развитие физических качеств 

обучающихся по повышению функциональных возможностей их организма:
Для развития физических качеств применяются комплексы обще 

развивающих упражнений, бег в различных зонах интенсивности, спортивные и 
подвижные игры, эстафеты и прыжковые упражнения, циклические упражнения.

Специальная физическая подготовка.
Спуски по склонам различной сложности, имитационные упражнения. 

Спринтерский бег, упражнения с отягощением, на удержание поз для развития 
силовых качеств. Спуски на роликовых досках, маутинбордах. Гимнастические 
упражнения на снарядах. Использование батута для выполнения имитационных 
упражнений.

Технико-тактическая подготовка.
Задачи технической подготовки: освоить начальную стойку, освоить 

основы резаного поворота и плоского ведения сноуборда.
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" ногой вперед.

2. Проверка снаряжения, подбор сноуборда, ботинок и регулирование 
углов креплений. Лучший вариант для начального периода, когда крепление 
передней ноги развернуто вперед по отношению к поперечной оси на 10 - 30 
градусов, а крепление задней ноги параллельно поперечной оси или развернуто 
назад 0 -15 градусов. Эта "новая" фрирайдовая постановка креплений унаследовала 
у фристайла способность двигаться в свиче и возможность совершать прыжки с 
естественных препятствий.

3. Освоение пристегивания креплений. Для начала можно пристегивать 
сноуборд стоя, развернувшись лицом к склону. Пристегивая одну ногу, второй 
придерживая сноуборд, чтобы она не скользила вниз. Начинающему райдеру 
проще всего развернутся с одной пристегнутой ногой на 360° (лицом в долину, 
придерживая не пристегнутое крепление рукой). Затем присесть 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 почувствовать сноуборд под ногами. Подводящие 
упражнения: передвижение с одной пристегнутой ногой для привыкания к 
снаряжению и освоения подъема на бугельном подъемнике.
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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 стороны, а затем развернуть сноуборд на 180 и 360 градусов.

Освоение начальной стойки и остановки:
1. Начальная стойка. Г олова направлена в сторону движения, спина 

прямая, плечи развернуты в сторону движения (такое положение плеч необходимо 
для начального периода), ноги немного согнуты, колени разведены в стороны. 
Бедра должны свободно ходить вдоль поперечной оси сноуборда и параллельно 
согнутым коленям. Центр тяжести смещен к передней ведущей ноге. Руки 
необходимо держать перед собой немного разведенными в сторону. Нужно 
приучать себя всегда смотреть в долину по ходу движения.

2. Остановка. Для того чтобы остановиться, необходимо развернуть 
сноуборд перпендикулярно склону. Для начала это упражнение можно делать в 
прыжке. При этом нужно развернуть корпус и, прежде всего, плечи. Вес тела 
сконцентрирован на передней ведущей ноге. Задняя поворачивающая нога 
разворачивает сноуборд перпендикулярно линии ската. На жестком снегу 
необходимо немного надавить на верхний по склону передний или задний кант.

3. Упражнение "Стойка-остановка". В начальной стойке на ровной 
площадке до 10 градусов (движение вниз по линии ската с остановками вправо и 
влево с помощью тренера (тренер поддерживает за одну руку). Если нет 
подходящего рельефа для занятий, тогда можно делать данное упражнение на 
косом спуске. На траверсах вправо и влево необходимо разворачивать сноуборд 
перпендикулярно склону, немного надавливая на верхний кант. В процессе 
занятий нужно тренировать надавливание на передний и задний кант поочередно. 
Упражнение считается до конца доработанным, когда происходит идеальная 
остановка, как на заднем, так и на переднем канте. В этом упражнении изначально 
закладывается основа правильных поворотов и не делается упор на 
соскальзывание.

Подводящее упражнение: движение с вытянутыми руками для отработки 
правильной стойки.

Освоение безопасного падения:
1. Падение вперед. При падении вперед необходимо ноги согнуть в 

коленях, а руки выставить перед собой. Опорными точками при падении вперед 
служат руки, колени и сам сноуборд. Безопасное падение выполняется как можно 
ближе к креплениям сноуборда. Со стороны падение похоже на складывающуюся 
телескопическую палку.

2. Падение назад. При падении назад нужно ноги согнуть в коленях, а 
прямую руку завести за спину и упасть на бок. Подбородок прижат к груди. Г уфи 
обычно вытягивают правую руку, а регуляры левую. Если падение происходит все-
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таки на спину, тогда, падая на прямые руки, необходимо имитировать движения 
удара руками. Опорные точки при падении назад - руки, боковая часть таза и сам 
сноуборд.

Освоение основ резаного поворота:
1. Соединение остановок через стойку. Для соединения остановок 

необходимо развернуть сноуборд на 45 градусов, относительно линии ската. В 
процессе движения вниз нужно повернуть сноуборд 45 + 45 + 45 градусов, 
опираясь на всю скользящую поверхность ("поворот на плоской доске"). Во время 
остановки на последнем 45 градусном развороте можно немного надавить на 
верхний передний или задний кант. Подводящие упражнения: инструктор 
уменьшает степень страховки.

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 перпендикулярно 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 верхний кант (закантовка) и сноуборд останавливается. 
Упражнение необходимо делать спиной и лицом к склону поочередно. Не стоит 
акцентировать много внимания на это упражнение, так как дальнейшее освоение 
резаного поворота 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 лучшей 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".
Освоение плоского ведения сноуборда:
1. Свободное скольжение. Для освоения свободного скольжения можно 

использовать упражнение "присесть-встать". Сноуборд разворачивается по линии 
ската. Торможение происходит за счет приседания и поворота сноуборда на всей 
скользящей поверхности поперек склона. Далее нужно выпрямится и снова 
повернуть сноуборд по линии ската. Сноуборд поворачивает за счет выталкивания 
из приседа. Руки необходимо держать прямыми впереди для отработки правильной
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начальной стойки. Подводящие упражнения: страховка инструктора 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 подпрыгнуть, не отрывая переднюю ведущую ногу 
от снега, делать повороты задней "незагруженной" ногой. Упор приходится на 
переднюю ногу, а толчок делается задней ногой, поворачивая эту ногу 
относительно передней на 10-45° (вправо и влево.) Работать нужно задней ногой в 
быстром темпе, приседая и тут же отталкиваясь. Подводящие упражнения: с 
помощью 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 косом спуске.

3. Вращение на всей скользящей поверхности. Это упражнение 
выполняется на относительно ровном и некрутом склоне (до 10 градусов). На 
небольшой скорости, держа туловище над сноубордом, необходимо закрутить себя 
вначале в одну, а затем в другую сторону

30. Содержание занятий по теоретической подготовке указано в учебно- 
тематическом плане (приложение 2).

31. В основу воспитательной деятельности заложен принцип 
взаимодействия тренера-преподавателя и обучающегося как творческого 
содружества единомышленников. Учебно-воспитательный процесс выстраивается 
на основе всестороннего изучения личности ребёнка, создания соответствующих 
условий для удовлетворения его растущих потребностей и активного участия в 
жизни социума.

Применяемые воспитательные средства:
- личный пример и педагогическое мастерство педагога;
- высокая организация учебно-тренировочного процесса;
- атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;
- система морального стимулирования;
- система наставничества опытных спортсменов.
Основные организационно-воспитательные мероприятия:
- беседы с обучающимися об истории региона, округа, истории спорта, о 

здоровом образе жизни и т.д.;
- анкетирование обучающихся и родителей;
- встречи с выдающимися спортсменами;
-посещение спортивных праздников и соревнований городского и 

регионального уровней;
- регулярное подведение итогов спортивной деятельности обучающихся;
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- организация для обучающихся викторин, конкурсов на спортивную 
тематику с привлечением родителей;

- организация чествования лучших спортсменов школы.
32. Антидопинговые мероприятия направлены на проведение 

разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации 
спортивного врача и диспансерные исследования занимающихся в группах 
спортивного совершенствования и высшего спортивного мастерства.

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 
мероприятий направлена на решение следующих задач:

- формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 
заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;

- опровержение стереотипного мнения о повсеместностном 
распространении допинга в большом спорте и невозможности достижения 
выдающихся результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 
тренировочный процесс;

- раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 
возможностей для роста результатов, которые дают обычные тренировочные 
средства, а также психологическая подготовка (развитие стрессоустойчивости, 
волевых качеств);

- формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 
людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, профессиональные 
перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь одной из ступенек на пути к 
достижению жизненных успехов;

- воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 
решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания 
ответственности на третьих лиц;

- пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке 
для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;

- повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 
отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке для 
самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.

В соответствии с поставленными целевыми установками проводится 
разъяснительная работа среди обучающихся о недопустимости применения 
допинговых средств, которая реализуется в виде лекций и практических занятий 
согласно плану мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 
и борьбу с ним:
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Содержание мероприятия и его форма Сроки
проведения

Рекомендации по проведению 
мероприятий

Теоретическое занятие «Нет допингу» 1 раз в год
Запрещенный список. Проверка лекарственных 
препаратов

1 раз в 6 мес Научить юных спортсменов проверять 
лекарственные препараты через сервисы 
проверки лекарственных препаратов в 
виде домашнего задания.

Комплексное мероприятие «Антидопинг» 1 раз в год Беседы, размещение информации на 
спортивных объектах, соц.сетях и сайте 
учреждения

Антидопинговые мероприятия могут проводится в виде 
профилактических бесед, семинаров, лекций, размещения наглядной агитации, 
просмотра видео и фото материалов.

33. Подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 
соблюдения требований безопасности:

Общие требования безопасности:
Общие требования безопасности:
- тренер-преподаватель должен пройти предварительный медицинский 

осмотр, при последующей работе - периодические медицинские осмотры в сроки 
установленные соответствующими действующими нормативными актами;

- с тренером-преподавателем должны быть проведены следующие виды 
инструктажей: вводный (при поступлении на работу в учреждение); первичный на 
рабочем месте; повторный (периодически не реже 1 раза в 6 месяцев) на рабочем 
месте; внеплановый (при изменении условий труда, нарушении правил 
безопасного проведения занятий, длительных перерывах в работе и др. 
обстоятельствах); целевой (при разовом выполнении работ не связанных с 
основными обязанностями);

- тренер-преподаватель должен быть проинструктирован по пожарной 
безопасности и по оказанию первой доврачебной помощи;

- в обязанности тренера-преподавателя входит проведение инструктажа 
занимающихся по правилам безопасности во время занятий;

- для занятий занимающиеся и тренер-преподаватель должны иметь 
специальную, соответствующую виду спорта и занятиям, спортивную форму;

- о каждом несчастном случае во время занятий тренер-преподаватель 
должен поставить в известность руководителя учреждения;

- в случае легкой травмы тренер-преподаватель должен оказать помощь 
пострадавшему. К лицам, получившим средние и тяжелые травмы во время 
занятий, необходимо срочно вызвать скорую помощь.

- занимающиеся, нарушающие правила безопасности, отстраняются от 
занятий. Перед началом очередного занятия со всеми занимающимися проводится 
инструктаж.
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Требования безопасности перед началом занятий:
- в случае занятий в зале - спортивный зал открывается за 5 мин до начала 

занятий по расписанию (графику). Вход в зал разрешается только в присутствии 
тренера-преподавателя;

- перед началом занятий тренер-преподаватель должен обратить особое 
внимание на состояние и исправность инвентаря и оборудования;

- освещение зала должно быть не менее 200 лк, температура - не менее 15­
17 °С, влажность - не более 30-40%;

- все допущенные к занятию должны иметь специальную спортивную 
форму (одежду, обувь);

Требования безопасности во время занятий:
- занятия на базе спортивного сооружения, на площадках, в спортивном 

зале начинаются и проходят согласно расписанию или по согласованию с 
руководителем Учреждения;

- занятия должны проходить только под руководством тренера- 
преподавателя; тренер-преподаватель должен поддерживать высокую дисциплину 
во время занятий и добиваться четкого выполнения своих требований и замечаний, 
постоянно осуществлять контроль за действиями занимающихся;

- выход обучающихся с территории спортивного сооружения, спортивной 
площадки, спортивного зала во время занятий возможен только с разрешения 
тренера-преподавателя.

Меры безопасности при занятиях сноубордом на склоне:
- к занятиям на склоне допускаются обучающиеся, прошедшие 

инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и допущенные к 
занятиям по состоянию здоровья;

- при проведении занятий по сноуборду возможно действие на 
обучающихся следующих опасных факторов: обморожение или переохлаждение, 
потертости от неправильно подобранной сноубордической обуви, травмы при 
падении и столкновении на склоне и трассе подъема, травмы при выполнении 
упражнений без разминки;

- в наличии должна быть медицинская аптечка, укомплектованная 
необходимыми медикаментами и перевязочными материалами для оказания 
первой доврачебной помощи;

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

- запрещается выходить на склон без задания тренера-преподавателя; 
требования безопасности перед началом занятий: тщательно проверить, подогнать 
личный спортивный инвентарь (сноуборд, крепления, шлем, защиту) и подготовить 
его к использованию, использовать вид спортивной формы в зависимости от
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погодных условий, проверить место занятий и качество подготовки склона, на 
склоне не должно быть посторонних лиц и предметов, которые могут стать 
причиной травм, надеть спортивную форму;

- соблюдать дисциплину, строго выполнять все требования и указания 
тренера-преподавателя, без разрешения тренера-преподавателя запрещается 
выполнять упражнения, включая виды упражнений, не требующих страховки, 
провести разминку, при падении необходимо сгруппироваться во избежание 
получения травмы, во время занятий запрещается жевать и употреблять пищу, 
прежде чем начать спуск и перейти на трассу, необходимо убедиться в 
безопасности движения, внимательно осмотрев верхнюю часть склона, скорость 
спуска и перемещение на склоне должны соответствовать технической 
подготовленности и физическим возможностям обучающегося, а также 
необходимо учитывать состояние трассы, рельеф и погодные условия, находясь 
наверху, следует выбирать такое направление спуска, чтобы гарантировать 
безопасность нижерасположенных лыжников, обгон лыжника сверху и снизу, 
слева и справа должен выполняться широким маневром, чтобы обгоняемый мог 
заметить обгоняющего, строго соблюдать правила поведения на канатном 
подъемнике. Во время подъема на канатной дороге в случае падения стараться 
быстро освободить колею трассы подъема, при сильном морозе и ветре следить за 
товарищами и сообщать о первых признаках обморожения.

Требования безопасности в аварийных ситуациях:
- при несчастных случаях с занимающимися тренер-преподаватель 

должен немедленно прекратить занятия и приступить к оказанию пострадавшему 
первой доврачебной помощи;

- одновременно нужно отправить посыльного из числа занимающихся для 
уведомления руководителя или представителя администрации спортивного 
учреждения, а также вызова медицинского работника и скорой помощи;

- при обнаружении признаков пожара тренер-преподаватель, тренер- 
преподаватель должен обеспечить эвакуацию занимающихся из опасной зоны 
согласно схеме эвакуации, при условии их полной безопасности. Все 
эвакуированные проверяются в месте сбора по имеющимся у тренера- 
преподавателя поименным спискам;

- поведение и действие всех лиц в условиях аварийной ситуации должны 
быть объективными, без провокации паники, быстрыми и эффективными. 
Руководство действиями в аварийной ситуации осуществляет руководитель или 
представитель администрации образовательного учреждения.

Требования безопасности по окончании занятия:
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- после окончаний занятия тренер-преподаватель должен 
проконтролировать организованный выход занимающихся из мест проведения 
занятий;

- в случае занятий в зале - проветрить спортивный зал; в раздевалке при 
спортивном зале, спортивном сооружении, лицам, занимающимся переодеться, 
снять спортивную форму (одежду и обувь);

-по окончании занятий принять душ, в случае невозможности данной 
гигиенической процедуры тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
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VI. Условия реализации дополнительной общеразвивающей
программы

34. Материально-технические условия реализации Программы включают
в себя:

- горнолыжный склон на территории клуба;
- тренировочный спортивный зал, тренажёрный зал, комнату хранения 

спортивного инвентаря, комнату для подготовки лыж и лыжного инвентаря, 
медицинский пункт, раздевалки и душевые легкоатлетического манежа.

35. В рамках реализации Программы, при наличии финансовых 
возможностей учреждения, может производится обеспечение обучающихся 
спортивным инвентарём и экипировкой, проездом к месту проведения спортивных 
мероприятий и обратно, обеспечение питанием и проживанием в период 
проведения спортивных мероприятий, медицинское обеспечение, в том числе 
систематический медицинский контроль.

36. Кадровые условия реализации Программы:
Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку на 

спортивно-оздоровительном этапе, должен соответствовать требованиям, 
установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 
утверждённым приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.01.2021, регистрационный №62203), профессиональным 
стандартом «тренер», утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 
191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный №54519), 
профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 
работе в области физической культуры и спорта», утверждённым приказом 
Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 
27.05.2022, регистрационный №68615), профессиональным стандартом 
«Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 
оборудования», утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н 
(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный №54475), или 
Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 
специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 
должностей работников в области физической культуры и спорта», утверждённым 
приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 №916 н (зарегистрирован 
Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).

К занятию педагогической деятельностью по программе допускаются 
лица, обучающиеся по образовательным программам высшего образования 
направленности «физическая культура» и успешно прошедшие промежуточную
аттестацию не менее чем за два года обучения в соответствии с Порядком допуска
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лиц, обучающихся по образовательным программам высшего образования к 
занятию педагогической деятельностью по общеобразовательным программам, 
утверждаемым Минпросвещения РФ. Соответствие образовательной программы 
высшего образования направленности дополнительной общеразвивающей 
программы определяется учреждением.

37. Перечень информационного-методического обеспечения программы 
предоставлен в приложении 3.
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Приложение 1
Годовой учебно-тренировочный план

№
п/п

Виды подготовки и иные мероприятия Начальный уровень Базовый уровень Продвинутый уровень
Недельная нагрузка в часах

3 4 6
1 Общая физическая подготовка 86 114 176
2 Специальная физическая подготовка 30 42 62
3 Техническая подготовка 24 32 46
4 Участие в спортивных соревнованиях 

и контрольных мероприятиях
4 4 4

5 Виды подготовки, не связанные с 
физической нагрузкой, в том числе 
тактическая, теоретическая, 
психологическая, восстановительные 
мероприятия и др.

12 16 24

Общее количество часов в год 156 208 312
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Учебно-тематический план
Приложение 2

Темы по теоретической подготовке Рекомендуемый 
объем времени 
в год (минут)

Сроки проведения Краткое содержание

Всего 240
История и развитие вида спорта 40 октябрь Зарождение и развитие вида 

спорта. Всероссийские и 
международные федерации 

по виду спорта
Гигиенические основы физической культуры 
и спорта, гигиена обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом

20 ноябрь Понятие о гигиене и 
санитарии. Гигиенические 

требования к одежде и 
обуви. Соблюдение гигиены 

на спортивных объектах.
Режим дня и питание обучающихся 20 ноябрь Расписание учебно­

тренировочного и учебного 
процесса. Рациональное 

питание
Теоретические основы обучения базовым 
элементам техники и тактики вида спорта

80 декабрь-март Понятие о технических 
элементах вида спорта. 

теоретические знания по 
технике их выполнения

Оборудование и спортивный инвентарь по 
виду спорта

40 ноябрь-март Правила эксплуатации и 
безопасного использования 

оборудования и спортивного 
инвентаря

Правила вида спорта 40 ноябрь-март Особенности спортивных 
дисциплин. Права и 

обязанности участников 
спортивных соревнований.
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Приложение 3

Перечень информационно-методического обеспечения
1. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. -  Киев: 

Олимпийская литература, 2005. - 303 с.
2. Былеева Л.В., Короткое И.М. Подвижные игры: Учеб. пособие для ин- 

тов физ. культ.—Изд. 5-е, перераб. и доп. — М: Физкультура и спорт, 1982. — 224 
с.

3. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 
тренировочного процесса. — М.: Физкультура и спорт, 1985. — 176 с.

4. Гимнастика: Учебник для студ. высш. пед. учеб. заведений / Под ред. 
М.Л. Журавина, Н.К. Меньшикова. — М.: Изд. Центр «Академия», 2001. — 448 с.

5. Г одик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. — 
М.: Физкультура и спорт, 1980. — 136 с.

6. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта [Текст] / Г.Д.Горбунов. - 3-е 
изд., испр. -  М.: Советский спорт, 2007. -  296 с.: ил.

7. Губа В.П. Резервные возможности спортсменов: монография / 
В.П.Губа, Н.Н.Чесноков. -  М.: Физическая культура, 2008. -  146 с.

8. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки скоростно­
силовых качеств в циклических видах спорта // Вестник спортивной науки. - М.: 
Советский спорт, № 1, 2003

9. Зациорский В.М. Физические качества спортсмена (основы теории и 
методики воспитания). — М.: Физкультура и спорт, 1970. — 200 с.

10. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры: Учеб. для 
ин-тов физ. культуры. — М.: Физкультура и спорт, 1991. — 543 с.

11. Система подготовки спортивного резерва/ Под общ. ред. В.Г. 
Никитушкина. - М.: ВНИИФК, 1994

12. Платонов В.Н. Общая теория подготовки спортсменов в 
Олимпийском спорте: Учеб. для студ. вузов физ. воспит. и спорта. — Киев: 
Олимпийская литература, 1997. — 584 с.

13. Подвижные игры: Учеб. пособие для студентов вузов и ссузов 
физ. культуры / Ко-ротков И.М. и др. — М.: СпортАкадемПресс, 2002. — 229 с.

14. Подвижные игры. Практический материал: Учеб. пособие для 
студентов вузов и ссузов физ. культуры / Былеева Л.В. и др. — М.: 
СпортАкадемПресс, 2002. — 279 с.

15. Фарфель В.С. Управление движениями в спорте. — М.: 
Физкультура и спорт, 1975.

16. —208 с.
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17. .Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных 
спортсменов. — М.; Физкультура и спорт, 1974. — 232 с.

18. .Холодов Ж.К., Кузнецов В.С. Теория и методика физического 
воспитания и спорта: Учеб. пособие для студ. высш. учеб. заведений. — М.: 
Издательский центр «Академия», 2000. — 480 с.

Перечень Интернет-ресурсов
1. Министерство спорта Российской Федерации http://mmsportgov.ru/
2. Федерация сноуборда России https://russnowboard.com/
3. Олимпийский комитет России http://www.olympic.ru/
4. Российское антидопинговое агентство http://www.rusada.ru/
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