5. ГРУПИ СПЕЦІАЛІЗОВАНОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ

5.1. Відбір
Умови зарахування до груп спеціалізованої базової підготовки: відсутність медичних протипоказань щодо подальших занять гірськолижним спортом (за даними диспансеризації наприкінці попереднього зимового сезону); мотивація спортсмена (з урахуванням думки батьків) продовжувати цілеспрямовану спортивну підготовку (оцінюється за рейтингом змагальної результативності в попередньому сезоні з урахуванням педагогічних спостережень тренера та думки самого учня); сприятлива вікова динаміка спортивних результатів на IIетапі підготовки; виконання IIспортивного розряду.
5.2. Підготовка
Основні завдання IIIетапу поглибленої підготовки:
1. Удосконалення  спеціальної  фізичної  підготовленості,   особливо спритності, швидкості, стрибучості, спеціальної витривалості, гнучкості, рівноваги.
2. Досягнення   високого   рівня   функціональної   підготовленості планомірне    опанування    зростаючих    тренувальнихнавантажень,якіперевищують змагальні навантаження в кілька разів.
3. Опанування елементів техніки слалому, слалому-гіганта, супергіганта та швидкісного спуску (в обсязі IIIетапу навчання).
4. Удосконалення технічної майстерності у виконанні тестових вправна снігу та імітаційних в безсніжному періоді підготовки.

5. Подальше удосконалення тактичної підготовки (в обсязіIIIетапунавчання).
6.
Розширення  знань  з  окремих  питань  психологічної підготовки гірськолижника.
7.
Поглиблення знань з техніки безпеки під час занять гірськолижним спортом та використання технічних засобів для навчання та тренування гірськолижників.
8.
Поширення    знань     з     матеріально-технічного     забезпечення тренувального процесу, зберігання, ремонту,  підготовки гірськолижного інвентарю до занять та змагань, змащення лиж стосовно різних погодніх умов і стану снігового покриву.
9.
Досягнення високих спортивних результатів у змаганнях на трасах слалому,   паралельного   слалому,   слалому-гіганта;   опанування   техніки подолання відрізків трас супергіганта та швидкісного спуску (в  обсязі програми 3-го етапу навчання).
Тренувальні навантаження. Динаміка тренувальних і змагальних навантажень у групах спеціалізованої базової підготовки поступово підходить до застосування (особливо на 3-му році навчання) обсягів та інтенсивності, характерних для груп спеціалізованої базової підготовки.
Зміст різних сторін підготовки. Співвідношення фізичної та технічної підготовки протягом трьох років навчання складає приблизно 29:44 % загального річного часу тренувального процесу. Головне завдання фізичної підготовки - створення передумов для досягнення на наступному етапі індивідуального максимуму фізичної підготовленості.
Технічна підготовка реалізується, як правило, у змагальних умовах на повних трасах слалому, слалому-гіганта та ділянках трас супергіганта та швидкісного спуску.
На етапі спеціалізованої базової підготовки більш чітко визначається краща результативність змагальної діяльності в конкретній дисципліні гірськолижного спорту, що обумовлено багатьма чинниками і, зокрема, індивідуальною схильністю до анаеробної та аеробної роботи, типом вищої нервової діяльності та ін.
Пріоритетним напрямком у розвитку значущих для гірськолижника рухових якостей залишаються спритність та її складові - швидкість, сила, стрибучість, гнучкість, координаційні здібності, рівновага. Для розвитку базових рухових якостей гірськолижника застосовуються спортивні ігри (баскетбол, теніс, футбол), біг на короткі дистанції (включаючи човниковий), спеціальні стрибкові вправи (особливо імітаційні), елементи основної та спортивної гімнастики, акробатики, стрибків на батуті тощо.
Особливу увагу приділяють розвитку спеціальної (переважно анаеробної) витривалості, обсяг якої перевищує часові параметри слалому (60 с), слалому-гіганта і швидкісного спуску (120 с). Це вирішується в основному в безсніжному, спеціально-підготовчому періоді підготовки та на снігу на повних трасах в умовах змагань з обов’язковим урахуванням індивідуальної схильності до роботи різної фізіологічної потужності.
Технічна підготовка переважно спрямована на оволодіння новими елементами гірськолижної техніки (прийомів старту, фінішування, подолання нерівностей рельєфу на трасах на великих швидкостях, з відривом і без відриву лиж від снігу, стрибків з імпровізованого трампліна на гірських лижах і польотом у групуванні; випереджального, звалюванням; елементів слопстайлу, проходження фігур у сноупарку, удосконалення виконання арсеналу вправ, вивчених раніше. На цьому етапі підготовки формуються часова, просторова та динамічна структури рухів, які виконуються на значно більших швидкостях спуску по трасі з урахуванням різного стану снігового покриву.
Мистецтво ведення спортивної боротьби на трасах приходить тільки завдяки участі спортсменів у великій кількості внутрішніх і зовнішніх змагань, різних за масштабом, складом учасників, станом трас та погодніх умов. Виходячи з цього, передбачається складання до змагань і корекція в ході їх тактичного плану виступу на конкретній трасі в кожному виді програми. Опанування на даному етапі підготовки нових елементів гірськолижної техніки повинно супроводжуватись тактичною реалізацією їх у дійсних ситуаціях на різних трасах й обов’язково в умовах змагань.
Теоретична підготовка має за мету: поглиблене ознайомлення спортсменівіз закономірностями формування спортивної форми, вивчення положень міжнародних правил змагань з видів гірськолижного спорту; виховання уміння аналізувати особистий тренувальний процес та участь у змаганнях сезону; навчання засобів профілактики можливого травматизму в гірськолижному спорті, складання раціону харчування та застосування інших засобів відновлення у повсякденному тренувальному процесі.
Психологічна підготовка передбачає удосконалення уміння саморегуляції емоційного стану в складних умовах спортивної діяльності, пов’язаної з ризиком, подоланням “швидкісного бар’єру” та непередбачених ситуацій при проходженні трас, особливо в умовах змагань.
Виховна робота в групі спеціалізованої базової підготовки повинна бути спрямована на створення сприятливого клімату в колективі як в повсякденному навчально-тренувальному процесі, так і під час виїзду на зовнішні змагання, де учні виступають командою, захищаючи спортивну честь школи, міста, області та держави. Традиційні екскурсії, культпоходи колективні перегляди відеозаписів тренувального процесу та великих змагань сезону – невід’ємні складові виховної роботи в спортивній школі.

Таблиця 18

План-схема річного циклу підготовки для груп спеціалізованої базової підготовки 1-го року навчання

	Параметри тренувальної роботи
	Вересень
	Жовтень
	Листопад

	
	Тиждень

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Із ЗФП, СФП і ТП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Спеціально-підготовчий

	мезоцикл
	Базовий
	Контрольний
	Шліфувальний

	Основні завдання по етапах підготовки
	1. Опанування рухових навичок імітації різних рухів гірськолижника, які виконуються на снігу. 2. Підтримання високого рівня загальної та спеціальної фізичної підготовленості, підвищення функціональних можливостей організму

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	10:40:50
	5:40:55
	5:35:60

	Загальнофізична підготовка, хв.
	103
	103
	103
	103
	51
	51
	51
	51
	51
	51
	51
	51
	51

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	413
	413
	413
	413
	413
	413
	413
	413
	413
	360
	360
	360
	360

	Технічна підготовка хв 
	516
	516
	516
	516
	568
	568
	568
	568
	568
	620
	620
	620
	620

	Базові вправи
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150

	Спеціальні вправи
	266
	266
	266
	266
	318
	318
	318
	318
	318
	420
	420
	420
	420

	Допоміжні вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Психологічна підготовка
	Застосування у тренувальному процесі засобів психопрофілактики 

	Контрольні нормативи
	Оцінка загальнофізичного, технічного та функціонального стану. Складання контрольних нормативів

	Відновлювальні заходи
	Раціональний режим харчування, дня. Психопрофілактика. Самомасаж

	Медичне обстеження
	Етапне  (поглиблений контроль)
	Поточне  (вибірковий контроль)
	Поточне  (вибірковий контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога товаришам  в опануванні  технікою виконання вправ гірськолижника. Допомога тренеру  в навчально-тренувальному процесі


	Параметри тренувальної роботи
	Грудень
	Січень
	Лютий

	
	Тиждень

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Навчальні з ТП
	Навчальні з ТП
	Перевідні з ТП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Спеціально-підготовчий     
	Змагальний

	мезоцикл
	Шліфувальний
	Змагальний
	Змагальний

	Основні завдання по етапах підготовки
	1.Опанування рухових навичок.

2.Підтримання високого рівня СФП
	1.Досягнення високого рівня спортивної форми.

2. Опанування сучасних технічних прийомів.



	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	5:30:65
	3:10:87
	3:10:87

	Загальнофізична підготовка, хв.
	51
	51
	51
	51
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31
	31

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	310
	310
	310
	310
	103
	103
	103
	103
	103
	103
	103
	103
	103

	Технічна підготовка – базові вправи, хв
	671
	671
	671
	671
	898
	898
	898
	898
	898
	898
	898
	898
	898

	Базові вправи
	150
	150
	150
	150
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Спеціальні вправи
	421
	421
	421
	421
	718
	718
	718
	718
	718
	748
	748
	748
	748

	Допоміжні вправи
	100
	100
	100
	100
	80
	80
	80
	80
	80
	50
	50
	50
	50

	Психологічна підготовка
	Застосування у тренувальному процесі засобів психопрофілактики 

	Контрольні нормативи
	Оцінка спортивної майстерності та змагальної діяльності. Виконання контрольних нормативів з СФП і ТП

	Відновлювальні заходи
	Оптимальний режим харчування, дня. Додаткова вітамінізація. Самомасаж

	Медичне обстеження
	Поточне  (локальний контроль)
	Етапне  (вибірковий контроль)
	Поточне  (локальний контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога тренеру у проведенні навчально-тренувального процесу. Суддівство змагань з видів гірськолижного спорту. 


	Параметри тренувальної роботи
	Березень
	Квітень
	Травень

	
	Тиждень

	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Перевідні з ТП
	Перевідні із СФП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Змагальний
	Перехідний
	Перехідний

	мезоцикл
	Змагальний
	Контрольний
	Відновлювальний

	Основні завдання по етапах підготовки
	Опанування технічних прийомів
	Виконання контрольних нормативів з СФП
	Активний відпочинок

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	3:10:87
	5:35:60
	10:40:50

	Загальнофізична підготовка, хв.
	31
	31
	31
	31
	51
	51
	51
	51
	103
	103
	103
	103
	103

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	103
	103
	103
	103
	360
	360
	360
	360
	413
	413
	413
	413
	413

	Технічна підготовка – базові вправи, хв
	898
	898
	898
	898
	620
	620
	620
	620
	516
	516
	516
	516
	516

	Базові вправи
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50

	Спеціальні вправи
	798
	798
	798
	798
	520
	520
	520
	520
	386
	386
	386
	386
	386

	Допоміжні вправи
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	80
	80
	80
	80
	80

	Психологічна підтримка
	Застосування у тренувальному процесі засобів психопрофілактики 

	Контрольні нормативи
	Виявлення придатності для подальших занять. 
	Виконання нормативівз ТП і СФП
	Комплектування навчальних груп

	Відновлювальні заходи
	Оптимальний режим харчування, дня. Додаткова вітамінізація. 

	Медичне обстеження
	Поточне (локальний контроль)
	Поточне (локальний контроль)
	Етапне (поглиб​лений контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Суддівство шкільних змагань з гірськолижного спорту, із ЗФП, СФП. Допомога в прийманні контрольних нормативів. Суддівство зі спортивних ігор


	Параметри тренувальної роботи
	Червень
	Липень
	Серпень

	
	Тиждень

	
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Із ЗФП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Загальнопідготовчий

	мезоцикл
	Проміжний
	Втягуючий
	Базовий

	Основні завдання по етапах підготовки
	1. Розвинення рухових якостей. 2.Відновлення рухових навичок імітації різноманітних локомоцій гірськолижника. 3.Підвищення функціональних можливостей організму.

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	


	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24
	24

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	30:30:40
	25:45:30
	15:45:40

	Загальнофізична підготовка, хв.
	310
	310
	310
	310
	258
	258
	258
	258
	155
	155
	155
	155
	155

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	310
	310
	310
	310
	465
	465
	465
	465
	465
	465
	465
	465
	465

	Технічна підготовка – базові вправи, хв
	413
	413
	413
	413
	310
	310
	310
	310
	413
	413
	413
	413
	413

	Базові вправи
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	100
	100
	100
	100
	100

	Спеціальні вправи
	263
	263
	263
	263
	160
	160
	160
	160
	213
	213
	213
	213
	213

	Допоміжні вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Психологічна підготовка
	Застосування у тренувальному процесі засобів психопрофілактики 

	Контрольні нормативи
	Оцінка спортивно-технічної майстерності. Виконання контрольних нормативів із ЗФП. Оцінка функціонального стану  

	Відновлювальні заходи
	Загартовування, сонячні ванни, водні процедури. Оптимальний режим харчування, дня.

	Медичне обстеження
	Поточне (вибірковий контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога тренеру в проведенні навчально-тренувального процесу. Суддівство змагань зі спортивних ігор


Таблиця 19

План-схема річного циклу підготовки для груп спеціалізованої базової підготовки  2-го року навчання

	Параметри тренувальної роботи
	Вересень
	Жовтень
	Листопад

	
	Тиждень

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Із ЗФП, СФП і ТП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Спеціально-підготовчий

	мезоцикл
	Базовий
	Шліфувальний 
	Шліфувальний

	Основні завдання по етапах підготовки
	1. Підвищення функціональних можливостей організму в умовах специфічної м’язової діяльності гірськолижника та великих фізичних навантажень. 2. Закріплення рухових навичок імітації різноманітних рухів. 

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	10:40:50
	5:40:55
	5:35:60

	Загальнофізична підготовка, хв.
	113
	113
	113
	113
	56
	56
	56
	56
	61
	56
	56
	56
	56

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	454
	454
	454
	454
	454
	454
	454
	454
	454
	397
	397
	397
	397

	Технічна підготовка хв
	567
	567
	567
	567
	624
	624
	624
	624
	624
	681
	681
	681
	681

	Базові вправи
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	100
	100
	100
	100

	Спеціальні вправи
	317
	317
	317
	317
	374
	374
	374
	374
	374
	481
	481
	481
	481

	Допоміжні вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Психологічна підготовка
	Формування психічної готовності до досягнення високих спортивних результатів 

	Контрольні нормативи
	Досягнення індивідуально запланованих результатів із ЗФП, СФП

	Відновлювальні заходи
	Раціональний режим харчування, дня. Оптимальне чергування активного та пасивного відпочинку. Гідропроцедури. Самомасаж

	Медичне обстеження
	Етапне  (поглиблений контроль)
	Поточне  (вибірковий контроль)
	Етапне  (вибірковий контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога тренеру  в проведенні навчально-тренувального процесу, прийманні тестових нормативів. Відвідування у жовтні- грудні семінару з підготовки суддів з гірськолижного спорту


	Параметри тренувальної роботи
	Грудень
	Січень
	Лютий

	
	Тиждень

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Навчальні з ТП
	Навчальні з ТП
	Перевідні з ТП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Спеціально-підготовчий     
	Змагальний

	мезоцикл
	Шліфувальний          
	Змагальний
	Змагальний

	Основні завдання по етапах підготовки
	1.Удосконалення рухових навичок виконання різноманітних рухів (без снігу, на снігу).
	1.Удосконалення технічної майстерності у видах гірськолижного спорту. 2. Досягнення високих (індивідуально запланованих) спортивних результатів.



	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6


	К-ть годин на тиждень
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	5:30:65
	3:10:87
	3:10:87

	Загальнофізична підготовка, хв.
	56
	56
	56
	56
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34
	34

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	340
	340
	340
	340
	113
	113
	113
	113
	113
	113
	113
	113
	113

	Технічна підготовка – базові вправи, хв
	737
	737
	737
	737
	987
	987
	987
	987
	987
	987
	987
	987
	987

	Базові вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Спеціальні вправи
	537
	537
	537
	537
	807
	807
	807
	807
	807
	837
	837
	837
	837

	Допоміжні вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	50
	50
	50
	50

	Психологічна підготовка
	Формування психічної готовності до досягнення високих спортивних результатів 

	Контрольні нормативи
	Досягнення індивідуально запланованих результатів з технічної та інтегральної підготовки

	Відновлювальні заходи
	Раціональний режим харчування, дня.  Оптимальне чергування навантаження, активного та пасивного відпочинку. Самомасаж

	Медичне обстеження
	Поточне  (локальний контроль)
	Етапне  (вибірковий контроль)
	Поточне  (локальний контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога тренеру в організації та проведенні тренувального процесу. Відвідування в листопаді-грудні семінару з підготовки суддів з гірськолижного спорту. Складання заліку


	Параметри тренувальної роботи
	Березень
	Квітень
	Травень

	
	Тиждень

	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Перевідні з ТП
	Перевідні із СФП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Змагальний
	Перехідний
	Перехідний

	мезоцикл
	Змагальний
	Контрольний
	Розвантажувальний

	Основні завдання по етапах підготовки
	1.Удосконалення технічної майстерності у видах гірськолижного спорту.

2.Досягнення високих (індивідуально запланованих) результатів.
	1.Активний відпочинок
2. Амбулаторне лікування травм та супутніх хвороб

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	5:35:60
	10:40:50
	10:40:50

	Загальнофізична підготовка, хв.
	34
	34
	34
	34
	56
	56
	56
	56
	113
	113
	113
	113
	113

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	113
	113
	113
	113
	397
	397
	397
	397
	454
	454
	454
	454
	454

	Технічна підготовка – базові вправи, хв
	987
	987
	987
	987
	681
	681
	681
	681
	567
	567
	567
	567
	567

	Базові вправи
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50

	Спеціальні вправи
	837
	837
	837
	837
	581
	581
	581
	581
	417
	417
	417
	417
	417

	Допоміжні вправи
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	100
	100
	100
	100
	100

	Психологічна підтримка
	Формування психічної готовності до досягнення високих спортивних результатів

	Контрольні нормативи
	Досягнення індивідуально запланованих результатів з технічної, тактичної, психологічної, спеціальної фізичної та інтегральної підготовки.

	Відновлювальні заходи
	Раціональний режим харчування, дня. Оптимальне чергування навантаження та відпочинку. Гідропроцедури. Самомасаж. Психопрофілактика. 

	Медичне обстеження
	Поточне (локальний контроль)
	Поточне (вибірковий контроль)
	Етапне (локальний контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога тренеру в організації та проведенні навчально-тренувального процесу. Суддівство змагань з видів гірськолижного спорту.


	Параметри тренувальної роботи
	Червень
	Липень
	Серпень

	
	Тиждень

	
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Із ЗФП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Загальнопідготовчий

	мезоцикл
	Відновлювальний
	Втягуючий
	Базовий

	Основні завдання по етапах підготовки
	Підтримання досягнутого рівня ЗФП (допоміжними засобами)
	1. Розвинення рухових якостей. 2.Відновлення рухових навичок. 3.Підвищення функціональних можливостей організму.

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26
	26

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	10:40:50
	25:45:30
	15:45:40

	Загальнофізична підготовка, хв.
	340
	340
	340
	340
	283
	283
	283
	283
	170
	170
	170
	170
	170

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	340
	340
	340
	340
	510
	510
	510
	510
	510
	510
	510
	510
	510

	Технічна підготовка – базові вправи, хв
	454
	454
	454
	454
	340
	340
	340
	340
	454
	454
	454
	454
	454

	Базові вправи
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	100
	100
	100
	100
	100

	Спеціальні вправи
	304
	304
	304
	304
	190
	190
	190
	190
	254
	254
	254
	254
	254

	Допоміжні вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Психологічна підготовка
	Застосування відомих психопрофілактичних заходів у загальній системі засобів відновлення  

	Контрольні нормативи
	
	Досягнення індивідуально запланованих результатів

	Відновлювальні заходи
	Раціональний режим дня. Збалансоване  харчування.  Сонячні ванни. Різноманітні водні процедури. Психопрофілактичні заходи.

	Медичне обстеження
	Поточне (вибірковий контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога тренеру в організації та проведенні навчально-тренувального процесу. Суддівство змагань з видів гірськолижного спорту


Таблиця 20

План-схема річного циклу підготовки для груп спеціалізованої базової підготовки3-го року навчання

	Параметри тренувальної роботи
	Вересень
	Жовтень
	Листопад

	
	Тиждень

	
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Із ЗФП, СФП і ТП
	Із СФП і ТП
	З   ТП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Спеціально-підготовчий

	мезоцикл
	Базовий
	Контрольний 
	Шліфувальний

	Основні завдання по етапах підготовки
	1. Розвинення спеціальних рухових якостей в умовах застосування великих фізичних навантажень. 2. Удосконалення технічної майстерності у виконанні імітаційних вправ гірськолижника. 3. Підвищення функціональних можливостей організму.

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	10:40:50
	5:40:55
	5:35:60

	Загальнофізична підготовка, хв.
	120
	120
	120
	120
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60
	60

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	481
	481
	481
	481
	481
	481
	481
	481
	481
	421
	421
	421
	421

	Технічна підготовка , хв.:
	602
	602
	602
	602
	662
	662
	662
	662
	662
	722
	722
	722
	722

	Базові вправи
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	150
	100
	100
	100
	100

	Спеціальні вправи
	352
	352
	352
	352
	412
	412
	412
	412
	412
	522
	522
	522
	522

	Допоміжні вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Психологічна підготовка
	Досягнення індивідуально запланованих способів психічної саморегуляції

	Контрольні нормативи
	Виконання індивідуально запланованих результатів із ЗФП, СФП і безсніжної ТП

	Відновлювальні заходи
	Раціональний режим дня. Збалансоване харчування.Ультрафіолетове опромінення. Масаж. Водні процедури. Психопрофілактичні заходи.

	Медичне обстеження
	Етапне  (поглиблений контроль)
	Поточне  (вибірковий контроль)
	Етапне  (вибірковий контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога тренеру  в проведенні навчально-тренувального процесу, прийманні тестових нормативів. 


	Параметри тренувальної роботи
	Грудень
	Січень
	Лютий

	
	Тиждень

	
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	Навчальні з ТП
	
За календарем змагань

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Спеціально-підготовчий     
	Змагальний

	мезоцикл
	Шліфувальний
	Змагальний
	Змагальний

	Основні завдання по етапах підготовки
	1. Досягнення високого рівня спортивної форми. 2. Виконання індивідуальних планів з ТП, з підвищення спортивної майстерності.

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6


	К-ть годин на тиждень
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	5:30:65
	3:10:87
	3:10:87

	Загальнофізична підготовка, хв.
	60
	60
	60
	60
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36
	36

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	361
	361
	361
	361
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120
	120

	Технічна підготовка – базові вправи, хв
	782
	782
	782
	782
	1048
	1048
	1048
	1048
	1048
	1048
	1048
	1048
	1048

	Базові вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Спеціальні вправи
	582
	582
	582
	582
	848
	848
	848
	848
	848
	848
	848
	848
	848

	Допоміжні вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Психологічна підготовка
	Досягти результативності прийомів саморегуляції психічних станів

	Контрольні нормативи
	Виконання індивідуально запланованих результатів з ТП, змагальної діяльності

	Відновлювальні заходи
	Раціональний режим дня. Збалансоване харчування. Водні процедури. Масаж.

	Медичне обстеження
	Поточне  (локальний контроль)
	Етапне  (локальний контроль)
	Поточне  (локальний контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога тренеру в організації та проведенні навчального процесу. Суддівство змагань з видів гірськолижного спорту


	Параметри тренувальної роботи
	Березень
	Квітень
	Травень

	
	Тиждень

	
	27
	28
	29
	30
	31
	32
	33
	34
	35
	36
	37
	38
	39

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	За календарним планом і з ТП
	З   СФП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Змагальний
	Перехідний

	мезоцикл
	Змагальний
	Контрольний
	Розвантажувальний

	Основні завдання по етапах підготовки
	1.Удосконалення технічної майстерності у видах гірськолижного спорту.

2.Досягнення високих результатів і виконання нормативів з ТП і СФП.
	

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28


	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	3:10:87
	5:35:60
	10:40:50

	Загальнофізична підготовка, хв.
	36
	36
	36
	36
	60
	60
	60
	60
	120
	120
	120
	120
	120

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	120
	120
	120
	120
	421
	421
	421
	421
	481
	481
	481
	481
	481

	Технічна підготовка – базові вправи, хв
	1048
	1048
	1048
	1048
	722
	722
	722
	722
	602
	602
	602
	602
	602

	Базові вправи
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50

	Спеціальні вправи
	948
	948
	948
	948
	622
	622
	622
	622
	452
	452
	452
	452
	452

	Допоміжні вправи
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	100
	100
	100
	100
	100

	Психологічна підтримка
	Досягнення результативності прийомів саморегуляції психічних станів 

	Контрольні нормативи
	Виконання індивідуально запланованих результатів з ТП і змагальної діяльності.

	Відновлювальні заходи
	Раціональний режим дня. Збалансоване харчування. Водні процедури. Масаж.

	Медичне обстеження
	Поточне (локальний контроль)
	Поточне (локальний контроль)
	Етапне (поглиблений контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Допомога тренеру в організації та проведенні навчально-тренувального процесу. Суддівство змагань з видів гірськолижного спорту.


	Параметри тренувальної роботи
	Червень
	Липень
	Серпень

	
	Тиждень

	
	40
	41
	42
	43
	44
	45
	46
	47
	48
	49
	50
	51
	52

	Теоретична підготовка
	У процесі занять

	Змагання
	
	Із ЗФП
	Із ЗФП

	Структура річного макроциклу:
	

	період
	Загальнопідготовчий

	мезоцикл
	Втягуючий
	Базовий
	Контрольний

	Основні завдання по етапах підготовки
	1. Розвинення рухових якостей, підвищення функціональних можливостей організму. 2. Удосконалення технічної майстерності в імітації різноманітних рухів гірськолижника. 

	Обсяг параметрів підготовки у мікроциклі:
	

	К-ть тренувальних днів на тиждень
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	6

	К-ть годин на тиждень
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28
	28

	Співвідношення ЗФП, СФП та ТП, %
	30:30:40
	25:45:30
	15:45:40

	Загальнофізична підготовка, хв.
	310
	310
	310
	310
	301
	301
	301
	301
	180
	180
	180
	180
	180

	Спеціальна фізична підготовка, хв.
	360
	360
	360
	360
	542
	542
	542
	542
	542
	542
	542
	542
	542

	Технічна підготовка – базові вправи, хв
	480
	480
	480
	480
	360
	360
	360
	360
	481
	481
	481
	481
	481

	Базові вправи
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	50
	100
	100
	100
	100
	100

	Спеціальні вправи
	330
	330
	330
	330
	210
	210
	210
	210
	281
	281
	281
	281
	281

	Допоміжні вправи
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100
	100

	Психологічна підготовка
	Досягнення результативності у використанні саморегуляції психічного стану.

	Контрольні нормативи
	Виконання індивідуально запланованих результатів із ЗФП

	Відновлювальні заходи
	Раціональний режим дня. Збалансоване  харчування, адекватне великим фізичним навантаженням.  Водні процедури. Масаж.

	Медичне обстеження
	Поточне (вибірковий контроль)

	Інструкторська та суддівська практика
	Самостійне проведення заняття в присутності тренера. Навчання спортсменів молодшої групи.


Побудова тренувального процесу. Планування річних циклів (табл. 18-20), як і раніше, передбачає безсніжний та сніговий періоди підготовки: підготовчого, змагального та перехідного періодів. У тренуванні застосовуються всі типи мікро- та мезоциклів, крім ударних. У практику тренувальних занять в безсніжний та сніговий періоди впроваджуються великі фізичні навантаження (табл. 21).
Засоби відновлення, які застосовуються в тренувальному процесі, носять традиційний характер: педагогічні передбачають оптимальне поєднання тренувальних і змагальних навантажень з відпочинком, постійний контроль з боку спортсмена, тренера та лікаря за функціональним станом організму учнів; медико-біологічні - дотримання правил гігієни (оптимального режиму дня, раціону харчування, додаткової вітамінізації), застосування водних процедур, ручного масажу, сухоповітряної та парної лазні, ультрафіолетового опромінення (особливо в зимовому періоді підготовки); психологічні - супровід навчального процесу на основній тренувальній базі спеціальними музичними програмами, яскраве оформлення місць проведення занять, використання ігрового методу тощо.
5.3. Змагальна практика
Юні гірськолижники змагаються протягом кожного макроциклу багаторазово: у безсніжний період - виконують навчальні нормативи із ЗФП і СФП; у сніговий - з спеціальної технічної підготовки та виступають у змаганнях з видів гірськолижного спорту, від внутрішніх в школі до загальнодержавних (кубків та чемпіонатів України), а також міжнародних (відповідно до вікових груп).
5.4. Контроль
Щорічно перед початком навчальних занять (вересень) організовується поглиблене медичне обстеження (диспансеризація) спортсменів школи. Перед початком зимового періоду підготовки та наприкінці його проводиться етапний медичний контроль за станом здоров’я учнів. Крім того, лікар спортивної школи здійснює вибірковий індивідуальний огляд учнів у повсякденному тренувальному процесі (особливо в найближчому відновлювальному періоді після великих тренувальних навантажень).
Навчальні нормативи із ЗФП, СФП і технічної підготовленості (табл. 22-25) учні складають перед початком снігової підготовки та наприкінці змагального періоду.
Таблиця 21

Обсяги 3-годинного тренувального навантаження на снігу в олімпійських видах програми кваліфікованих гірськолижників України на ІІІ-ІV етапах підготовки на висоті 800 – 1200 м над рівнем моря
	Фізичненавантаження
	Слалом
	Слалом-гігант
	Супергігант
	Швидкіснийспуск (довжина траси 800 – 2000 м )

	
	
	
	
	

	Велике (граничне)
	 550
	Х
	10
	=
	5500
	 900
	Х
	10
	=
	9000
	 1000
	Х
	15
	=
	1500
	2050 м х 10 = 20500 м 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	  50
	
	
	
	500
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	50
	
	
	
	500
	25
	
	
	
	375
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Значне (колограничне)
	400
	Х
	10
	=
	4000
	400
	Х
	20
	=
	8000
	1000
	Х
	7
	=
	7000
	2050 м х 7 = 14350 м 

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	40
	
	
	
	400
	20
	
	
	
	400
	25
	
	
	
	175
	

	Середнє
	400
	Х
	5
	=
	2000
	400
	Х
	10
	=
	4000
	1000
	Х
	5
	=
	5000
	2050 м х 5 = 10250 м 

	
	40
	
	
	
	200
	20
	
	
	
	200
	25
	
	
	
	125
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Мале
	200
	Х
	5
	=
	1000
	400
	Х
	5
	=
	2000
	600
	Х
	5
	=
	3000
	 1000 м х 5 = 5000 м

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	20
	
	
	
	100
	20
	
	
	
	100
	15
	
	
	
	75
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Примітка. У чисельнику вказані довжина траси, в знаменнику – кількість воріт на трасі. При визначенні приблизних величин навантаження виходили з розрахунку тренування загальною тривалістю до 3 год. з обов’язковим  використанням канатної дороги, шарнірних стійок, якісної (механізованої) підготовки полотна траси, наявності 1-2 помічників постановника траси, а також механічного бура, радіозв’язку між стартом і фінішем.

Таблиця 22

Навчальні нормативи з фізичної підготовленості для груп спеціалізованої базової підготовки 1-3-го років навчання
	Тестовівправи
	Рік навчання

	
	1-й
	2-й
	3-й

	
	Хл.
	Дів.
	Хл.
	Дів.
	Хл.
	Дів.

	
	
	
	
	
	
	

	Швидкість

	Біг 30 мзвисокогостарту, с
	5,0
	5,2
	4,8
	5,0
	4,6
	4,8

	Біг100 м, с
	14,0
	15,4
	13,8
	15,2
	13,2
	14,6

	Спритність

	Човниковийбіг 10 м х10, с
	27,0
	28,0
	26,8
	27,8
	26,5
	27,4

	Силова витривалість

	Присіданнянаоднійнозібезурахуваннячасу, разів
	50
	50
	60
	60
	60
	60

	Підтягуваннязвисунависокій поперечці, разів
	12
	7
	13
	8
	15
	9

	Кутувисінависокійпоперечці, с
	28
	23
	30
	25
	35
	30

	Швидкісно-силові якості

	Стрибокудовжинузмісця, см
	230
	210
	240
	215
	250
	220

	Витривалість

	Біг 400 м, хв.с
	1,13
	1,20
	1,10
	1,16
	1,80
	1,13

	Біг 1500 м, хв.с
	 5,30
	6,25 
	5,25 
	 6,20
	5,20 
	6,15 

	Спеціальна витривалість (стрибкова)

	Стрибкичерезгімнастичнулаву, разів:60 с
	85
	80
	95
	90
	110
	100

	Гнучкість

	Сумарна (нахилом з основної стійки), см
	16
	16
	16
	16
	16
	16

	Гімнастичнийміст, шпагати (поздовжній та поперечний) – тримати, с
	3
	3
	3
	3
	3
	3


Таблиця 23

Навчальні нормативи зі спеціальної технічної підготовленості груп спеціалізованої базової підготовки1-го року навчання

	Контрольні вправи та умови їх виконання
	Оцінка виконання

	Спуски прямі та косі в основній, середній, високій та аеродинамічній стійках на схилі змінної крутизни 12-20º
	Суб’єктивна оцінка технічної майстерності за 5-бальною шкалою

	Повороти малого радіуса на паралельних лижах
	Те ж саме

	Спеціально-підготовчі вправи на лижах у довільному катанні на схилі змінної крутизни(повороти різного радіуса)
	Суб’єктивна оцінка технічної майстерності за 5-бальною шкалою

	Подолання нерівностей рельєфу схилу (горба, спаду, викоту, уступу, ями) на швидкості 60 км/год, (юнаки) і 50 км/год, (дівчата)
	-//-

	Політ у групуванні з горба, штучного трампліна (юнаки - не менше 12, дівчата - не менше 10 м) при розгоні зі схилу 12-15° довжиною 50 м
	Оцінюється    положення    в польоті,       стійкість       при приземленні

	Проходження тестової “змійки” (10 воріт) на схилі середньої крутості (до 20°) при ширині воріт 6 м
	Оцінка різниці часу прямого спуску і по трасі

	Проходження різних поєднань воріт на схилі середньої крутизни (до 20°)
	Суб’єктивна оцінка техніки за 5-бальною шкалою

	Повороти з ковзанярського кроку на схилі середньої крутості (до 20°)
	-//-

	Слалом на коротких ритмічних трасах (15-20 воріт)
	Час спуску по трасі

	Слалом на повних трасах (40-50 воріт) на схилі змінної крутизни (15-25°)
	-//-

	Повороти середнього радіуса на схилі змінної крутизни довжиною 300-500 м
	Суб’єктивна оцінка техніки за 5-бальною шкалою

	Повороти з широкого кроку на схилі змінної крутизни
	5»

	Слалом-гігант (на відрізках 300-500 м і повних трасах 1000-1200 м)
	Час спуску по трасі

	Повороти великого радіуса на схилі змінної крутизни довжиною 1000-1500 м із середнім за складністю рельєфом (або повторні спуски на відрізках 400-800 м)
	Суб’єктивна  оцінка техніки за 5-бальною шкалою

	Швидкісний безперервний спуск на повній трасі (1000-1500 м) або відрізках траси із середнім за складністю рельєфом (400-800 м) змінної крутизни (15-25°)
	Час спуску по трасі

	Техніка фінішування (фініш Шранца)
	Суб’єктивна  оцінка техніки за 5-бальною шкалою

	Старт і стартовий розгін (10-15 м)
	Оцінюється різниця часу на ділянці прискорення між пасивним та активним стартами

	Участь у змаганнях з гірськолижного спорту
	Виконання І розряду


Таблиця 24

Навчальні нормативи зі спеціальної технічної підготовленості груп спеціалізованої базової підготовки2-го року навчання

	Тестові вправи
	Оцінка

	Проходження тестової “змійки” (10 воріт) на схилі середньої крутизни  (до 20º) при ширині воріт 6 м із зростаючою швидкістю стартового розгону (від перших воріт поступово по 6 м).
	Суб’єктивна оцінка техніки за 5-бальною шкалою та кількість ступенів збільшення швидкості розгону.

	Проходження відрізка (400-600 м) траси слалому-гіганта ковзанярським кроком (крок-поворот) на схилі змінної крутості.
	Оцінка техніки за 5-бальною шкалою.

	Старт і стартовий розгін (10-15 м).
	Оцінюється різниця часу на ділянці прискорення між пасивним та активним стартами

	Виконання прямого спуску зі схилу крутістю 15-18º трьох розворотів на 360º направо і наліво (в одному спуску) і коридорі шириною 5 м
	Суб’єктивна оцінка точності й вчасності закантовування та розкантовування, перенесення загального центра ваги, збереження прямолінійності спуску

	Політ у групуванні з бугра (трампліна) на схилі крутістю 15-18º при розгоні 30-50 м (юнаки – не менше 15 м, дівчата – не менше 12 м)
	Суб’єктивна оцінка положення в польоті, стійкості приземлення за 5-бальною шкалою.

	Проходження горба, спаду, викоту, западини на швидкості: юнаки – не менше 60 км/год., дівчата – 50.
	Оцінка техніки за 5-бальною шкалою.

	Безперервний спуск 1000-1500 м з виконанням серії поворотів (віражів) великого радіуса на схилі змінної крутості (15-25º) або повторний спуск 400-600 м. Швидкість спуску: юнаки – 60 км/год., дівчата – 50.
	-//-

	Участь у змаганнях з гірськолижного спорту
	Виконання нормативу КМС


Таблиця 25

Навчальні нормативи зі спеціальної технічної підготовленості для груп спеціалізованої базової підготовки 3-го року навчання

	Тестові вправи
	Оцінка

	Проходження тестової “змійки” (10 воріт) на схилі середньої крутизни (до 20°) при ширині воріт    6    м    із    зростаючою    швидкістю стартового    розгону    (від    перших    воріт поступово по 6 м)
	Суб’єктивна оцінка техніки за 5-бальною шкалою та кількість ступенів збіль​шення швидкості розгону

	Проходження   відрізка   (400-600   м)   траси слалому-гіганта      ковзанярським      кроком (крок-поворот) на схилі змінної крутизни
	Оцінка техніки за 5-бальною шкалою

	Старт і стартовий розгін (10-15 м)
	Оцінюється різниця часу на ділянці прискорення між па​сивним та активним стартами

	Виконання   з   прямого   спуску   зі   схилу крутизни   15-18°  трьох розворотів  на 360° направо   і   наліво   (в   одному   спуску)   в коридорі шириною 5 м
	Суб’єктивна оцінка точності й вчасності закантовування та розкантовування, перенесення за​гального центра ваги, збере​ження прямолінійності спуску

	Політ у групуванні з бугра (трампліна) на схилі крутизною 15-18° при розгоні 30-50 м (юнаки - не менше 15 м, дівчата - не менше
12 м)
	Суб’єктивна оцінка положен​ня в польоті, стійкості при​землення за 5-бальною шкалою

	Проходження горба, спаду, викоту, западини на швидкості: юнаки - не менше  60 км/год., дівчата - 50
	Суб’єктивна оцінка техніки за 5-бальною шкалою

	Проходження траси слалому-гіганта на схилі змінної    крутизни    (12-25°)    або    повторне проходження відрізків траси довжиною 400-500 м
	Час спуску по трасі

	Безперервний     спуск     1000-1500     м     з виконанням     серії     поворотів     (віражів) великого    радіуса,    обробкою    нерівностей рельєфу середньої складності при середній швидкості спуску: юнаки - до  70 км/год., дівчата - до 60
	Час спуску по трасі

	Участь у змаганнях з гірськолижного спорту
	Виконання нормативу КМС або МС


5.5. Приблизні плани-схеми тижневих мікроциклів для різних типів мезоциклів снігової підготовки у гірськолижному спорті
Сезонність гірськолижного спорту обумовлює поділ річного циклу підготовки на безсніжний та сніговий періоди. На сніговий (основний) період макроциклу припадає залежно від регіону спортивної школи від 3 до 4 місяців. Увесь інший час відводиться на підготовку безснігу, в процесі якої створюється руховий та енергетичний потенціал спортсменів для реалізації його на снігу.
У табл. 26-30 наведені приблизні плани-схеми тижневих (снігових) мікроциклів в різних мезоциклах. Пропоновані схеми мікроциклів складені з урахуванням обов’язкової наявності в тренувальному процесі: канатної пасажирської дороги, шарнірних стійок, попередньої підготовки полотна траси, помічників постановника траси (з використанням механічного бура), радіозв’язку між стартом і фінішем, інших допоміжних засобів, які полегшують працю тренера. Без такого матеріально-технічного забезпечення суттєво знижується виконання пропонованих обсягів (та інтенсивність) фізичних навантажень.
У розділі ЗФП і СФП вказуються фізичні якості, на розвиток яких робиться акцент, що не виключає роботи над розвитком інших рухових якостей.
При складанні планів-схем орієнтувались на дворазові тренування в день загальною тривалістю: на ІІІ етапі підготовки - 4, на IV- 5 год. на день.
6. ГРУПИ ПІДГОТОВКИ ДО ВИЩИХ ДОСЯГНЕНЬ⃰
6.1. Відбір
Умови відбору до груп підготовки до вищих досягнень:
1. Відсутність захворювань і травм, які перешкоджають подальшим спортивним досягненням, імовірність ризику їх появи.
2. Виконання нормативу КМС або майстра спорту України.
* Підготовка в групах до вищих досягнень з урахуванням індивідуального підходу на цьому етапі багаторічного удосконалення представлена в загальному вигляді.
Таблиця 26

Приблизний план-схема тижневого мікроциклу (на снігу) втягуючого мезоциклу
	День тижня
	Підготовча частина 

заняття
	Основна частина заняття

	
	
	Слалом
	Слалом-гігант
	Відрізки швидкісного спуску та супер-гіганта
	ЗФП і СФП
	Обсяг

	
	
	
	
	
	
	Інтенсивність навантаження

	Понеділок
	Довільні спуски на схилі змінної крутизни з виконанням поворотів великого і середнього радіусів, а також елементів “школи гірськолижника”
	-
	400
	Х 10
	
	Силова витривалість
	Середній

	
	
	
	20
	
	
	
	Мала

	Вівторок
	Те ж саме


	200
	Х 15
	-
	500 х 4
	Спритність, силова витривалість
	Середній

	
	
	20
	
	
	
	
	Мала

	Середа
	Довільні спуски на схилі змінної крутизни з поворотами великого, середнього і малого радіусів у поєднанні з елементами “школи гірськолижника”
	100
	Х 4
	400
	Х 10
	-
	Силова витривалість, спритність, вестибулярна стійкість
	Середній

	
	
	10
	
	20
	
	
	
	Середня

	Четвер
	Те ж саме


	400
	Х 6
	-
	600 х 8
	Спритність, силова витривалість
	Середній

	
	
	40
	
	
	
	
	Середня

	П’ятниця
	- // -
	400
	Х 5

	400
	Х 10
	-
	Спритність, силова витривалість
	Середній

	
	
	40
	
	20
	
	
	
	Середня

	Субота
	- // -
	100
	Х 3
	-
	-
	Спритність, силова витривалість
	

	
	
	10
	
	
	
	
	

	
	
	Паралельний слалом – для мотивації
	
	
	
	

	Неділя
	Активний відпочинок, відновлювальні заходи


Таблиця 27

Приблизний план-схема тижневого мікроциклу (на снігу) в  контрольному мезоциклі
	День тижня
	Підготовча частина 

заняття
	Основна частина заняття

	
	
	Слалом
	Слалом-гігант
	Відрізки швидкісного спуску та супер-гіганта
	ЗФП і СФП
	Обсяг

	
	
	
	
	
	
	Інтенсивність навантаження

	Понеділок
	Довільні спуски з виконанням серій поворотів великого, середнього і малого радіусів
	-
	400
	Х 10
	
	Силова витривалість, вестибулярна стійкість
	Середній

	
	
	
	20
	
	
	
	Середня

	Вівторок
	Те ж саме, виконання вправ “школи гірськолижника”


	400
	Х 10
	-
	1000 х 5
	Спритність, спеціальна витривалість, вестибулярна стійкість
	Середній

	
	
	40
	
	
	
	
	Середня

	
	
	
	
	
	
	
	

	Середа
	Те ж саме, виконання вправ “школи гірськолижника”


	100
	Х 6
	400
	Х 20
	-
	Спритність, спеціальна витривалість, вестибулярна стійкість
	Великий

	
	
	10
	
	40
	
	
	
	Середня

	
	
	паралельний слалом
	
	
	
	
	

	Четвер
	- // -
	400
	Х 5
	-
	1000
	Х 5
	Спритність, спеціальна витривалість, вестибулярна стійкість
	Середній

	
	
	40
	
	
	25
	
	
	Середня

	П’ятниця
	- // -
	100
	Х 3

	
	1000 х 10
	Спритність, силова витривалість
	Середній

	
	
	10
	
	
	
	
	

	
	
	паралельний слалом – для мотвації
	
	
	
	Середня

	Субота
	- // -
	400
	Х 5
	400
	Х 10
	-
	Спритність, силова витривалість
	Середній

	
	
	40
	
	20
	
	
	
	Велика

	Неділя
	Активний відпочинок, відновлювальні заходи


Таблиця 28

Приблизний план-схема тижневого мікроциклу (на снігу) в базовому мезоциклі

	День тижня
	Підготовча частина 

заняття
	Основна частина заняття

	
	
	Слалом
	Слалом-гігант
	Відрізки швидкісного спуску та супер-гіганта
	ЗФП і СФП
	Обсяг

	
	
	
	
	
	
	Інтенсивність навантаження

	Понеділок
	Довільні спуски з виконанням поєднаних  поворотів великого, середнього і малого радіусів
	-
	400
	Х 10
	600
	Х 5
	Спеціальна витривалість, вестибулярна стійкість
	Середній

	
	
	
	20
	
	15
	
	
	Середня

	Вівторок
	Те ж саме


	400
	Х 10
	400
	Х 4
	-
	Спритність, спеціальна витривалість. 
	Великий

	
	
	40
	
	20
	
	
	
	Максимальна

	Середа
	- // -
	400
	Х 4
	-
	2050 х 7
	Спритність, силова витривалість 
	Великий

	
	
	40
	
	
	
	
	Середня

	
	
	змагання
	
	
	
	

	Четвер
	- // -
	150
	Х 6
	-
	2050 х 4

(змагання)
	Спритність, силова витривалість, вестибулярна стійкість
	Малий

	
	
	15
	
	
	
	
	Максимальна

	
	
	паралельний слалом
	
	
	
	

	П’ятниця
	- // -
	100
	Х 6

	-
	1000
	Х 7
	Спритність, силова витривалість
	Великий

	
	
	10
	
	
	
	
	
	

	
	
	паралельний слалом – для мотвації
	
	25
	
	
	Середня

	Субота
	- // -
	-
	400
	Х 10
	1000
	Х 2
	Силова витривалість, вестибулярна стійкість. 
	Середній

	
	
	
	20
	
	25
	
	
	Велика

	Неділя
	Активний відпочинок, відновлювальні заходи


Таблиця 29

Приблизний план-схема тижневого мікроциклу (на снігу) в шліфувальному та проміжному мезоциклах
	День тижня
	Підготовча частина 

заняття
	Основна частина заняття

	
	
	Слалом
	Слалом-гігант
	Відрізки швидкісного спуску та супер-гіганта
	ЗФП і СФП
	Обсяг

	
	
	
	
	
	
	Інтенсивність навантаження

	Понеділок
	Довільні спуски з виконанням серій поєднаних  поворотів великого, середнього і малого радіусів, елементів “школи гірськолижника”
	-
	400
	Х 10
	400
	Х 10
	Силова та спеціальна витривалість, вестибулярна стійкість
	Середній

	
	
	
	20
	
	10
	
	
	Середня

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Вівторок
	Те ж саме


	400
	Х 10
	400
	Х 10
	-
	Спритність, спеціальна витривалість. 
	Великий

	
	
	40
	
	20
	
	
	
	Середня

	Середа
	- // -
	150
	Х 6
	-
	600
	Х 5
	. 
	Малий

	
	
	15
	
	
	15
	
	
	Максимальна

	
	
	паралельний слалом
	
	
	
	
	

	Четвер
	- // -
	400
	Х 10
	-
	1000 х 10


	Спритність, спеціальна витривалість, вестибулярна стійкість
	Великий

	
	
	40
	
	
	
	
	Середня

	П’ятниця
	- // -
	-
	400
	Х 20
	1000 х 5
	Спеціальна витривалість, вестибулярна стійкість
	Великий

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	20
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	Середня

	Субота
	- // -
	400
	Х 5
	400
	Х 10
	-
	Спритність, силова витривалість 
	Середній

	
	
	40
	
	20
	
	
	
	Нижче середньої

	Неділя
	Активний відпочинок, відновлювальні заходи


Таблиця 30

Приблизний план-схема змагального мезоциклу для груп підготовки до вищих досягнень
	Мікро-

цикл
	День тижня
	Підготовча частина 

заняття
	Основна частина заняття

	
	
	
	Слалом
	Слалом-гігант
	Супер-гігант
	Відрізки траси швидкісного спуску
	Обсяг

	
	
	
	
	
	
	
	Інтенсивність навантаження

	Втягу-

ючий
	Поне-ділок
	Довільні спуски з виконанням серій поєднаних  поворотів 
	400
	Х 5
	400
	Х 10
	-
	-
	Середній

	
	
	
	40
	
	20
	
	
	
	Середня

	
	Вівто-рок
	Те ж саме


	400
	Х 10
	-
	-
	1000 х 5
	Великий

	
	
	
	40
	
	
	
	
	Велика

	
	Середа
	- // -
	-
	-
	1000
	Х 5
	1000 х 10 
	Середній

	
	
	
	
	
	25
	
	
	Середня

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Четвер
	- // -
	150
	Х 6
	400
	Х 20
	-


	-
	Великий

	
	
	
	15
	
	20
	
	
	
	Середня

	
	
	
	паралельний
	
	
	
	
	

	
	П’ятниця
	- // -
	-
	-
	1000
	Х 7
	1000 х 5
	Великий

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	25
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Велика

	
	Субота
	- // -
	100
	Х 4
	400
	Х 10
	-
	- 
	Середній

	
	
	
	10
	
	20
	
	
	
	Вище середньої

	
	
	
	паралельний
	
	
	
	
	

	
	Неділя
	Активний відпочинок, відновлювальні заходи


	Удар-ний
	Поне-ділок
	Довільні спуски з виконанням серій поєднаних  поворотів 
	400
	Х 10
	-
	-
	2050 х 7
	Великий

	
	
	
	20
	
	
	
	
	Середня

	
	Вівто-рок
	Те ж саме


	200
	Х 5
	-
	-
	2050 х 10
	Максимальний

	
	
	
	20
	
	
	
	
	Велика

	
	Середа
	- // -
	550
	Х 10
	-
	-
	- 
	Максимальний

	
	
	
	15
	
	
	
	
	Середня

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Четвер
	- // -
	150
	Х 5
	400
	Х 10
	-


	-
	Середній

	
	
	
	15
	
	20
	
	
	
	Максимальна

	
	
	
	паралельний слалом
	
	
	
	
	

	
	П’ятниця
	- // -
	-
	900
	Х 10
	-
	1000 х 5
	Максимальний

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	50
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Середня

	
	Субота
	- // -
	100
	Х 4
	-
	1000
	Х 7
	- 
	Середній

	
	
	
	10
	
	
	25
	
	
	Середня

	
	Неділя
	Активний відпочинок, відновлювальні заходи


	Настро-юваль- ний


	Поне-ділок
	Довільні спуски з виконанням серій поєднаних  поворотів різного радіуса 
	-
	-
	1000
	Х 5
	2050 х 5
	Середній

	
	
	
	
	
	25
	
	
	Велика

	
	Вівто-рок
	Те ж саме


	400
	Х 10
	-
	-
	2050 х 7
	Великий

	
	
	
	40
	
	
	
	
	Велика


	
	Середа
	- // -
	550
	X4
	-
	1000
	Х 5
	-
	Середній

	
	
	
	
	
	
	25
	
	
	Велика

	
	
	
	50
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Четвер
	-// -
	400
	Х 5
	400
	Х 20
	-


	-
	Великий

	
	
	
	40
	
	40
	
	
	
	Середня

	
	П’ятниця
	-// -
	-
	900
	X10
	600
	Х 5
	-
	Максимальний

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	50
	
	15
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	Велика

	
	Субота
	-// -
	150
	Х 6
	-
	-
	- 
	Малий

	
	
	
	15
	
	
	
	
	Максимальнa

	
	Неділя
	Активний відпочинок, відновлювальні заходи


	Зма-галь-ний


	Поне-ділок
	Довільна розминка 
	200
	Х 10
	-
	-
	2050 х 2

(змагання)
	Малий

	
	
	
	20
	
	
	
	
	Максимальна

	
	Вівто-рок
	Те ж саме


	200
	Х 10
	-
	-
	2050 х 2

(змагання)
	Малий

	
	
	
	20
	
	
	
	
	Максимальна


	
	Середа
	-//-
	100
	X5
	-
	1000
	Х 2
	-
	Малий

	
	
	
	
	
	
	25
	
	
	Максимальна

	
	
	
	10
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	(змагання)
	
	

	
	Четвер
	- // -
	100
	Х 5
	900
	Х 2
	-


	-
	Малий

	
	
	
	10
	
	50
	
	
	
	Максимальна

	
	
	
	
	
	(змагання)
	
	
	

	
	П’ятни-ця
	- // -
	400
	Х 2
	-
	-
	-
	Малий

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	40
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	Максимальна

	
	Субота
	- // -
	550
	Х 2
	-
	-
	- 
	Малий

	
	
	
	50
	
	
	
	
	Максимальнa

	
	
	
	(змагання)
	
	
	
	

	
	Неділя
	Активний відпочинок, відновлювальні заходи


	Від-новлю-вальний


	Поне-ділок
	Довільне катання на схилі змінної крутизни з виконанням поєднаних поворотів різного радіуса, елементів “школи гірськолижника”, катання у сноупарку на фігурах різної складності. Участь у рухливих іграх та розвагах на лижах з використанням елементів техніки гірськолижного спорту
	100
	Х 6
	Спуски зі схилу змінної крутизни з імітацією проходження поєднаних воріт слалому-гіганта
	-
	2050 х 2

(змагання)
	Малий

	
	
	
	10
	
	
	
	
	Середня

	
	Вівто-рок
	Те ж саме


	-
	-
	1000 х 10

(без траси, імітуючи проходження поєднаних поворотів)
	-
	Малий

	
	
	
	
	
	
	
	Мала


	
	Середа
	-//-
	100
	X6
	Спуски зі схилу змінної крутизни з імітацією проходження поєднаних воріт слалому-гіганта
	-
	-
	Малий

	
	
	
	
	
	
	
	
	Середня

	
	
	
	10
	
	
	
	
	

	
	
	
	паралельний слалом
	
	
	
	

	
	Четвер
	- // -
	-


	-
	-


	-
	Малий

	
	
	
	
	
	
	
	Мала

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	П’ятни-ця
	- // -
	150
	Х 6
	-
	-
	-
	Малий

	
	
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	15
	
	
	
	
	

	
	
	
	(паралельний слалом)
	
	
	
	Велика

	
	Субота
	- // -
	-
	Спуски зі схилу змінної крутизни з імітацією проходження поєднаних воріт слалому-гіганта
	-
	- 
	Малий

	
	
	
	
	
	
	
	Мала

	
	
	
	
	
	
	
	

	
	Неділя
	Активний відпочинок, відновлювальні заходи


6.2.Підготовка
Завдання підготовки в групах підготовки до вищих досягнень:
1.
Удосконалення спеціальної фізичної підготовленості.
2. Досягнення  в  змагальному  періоді  вищого  рівня  тренованості,
опанування великих і максимальних фізичних навантажень.
3. Удосконалення технічної майстерності в подоланні трас слалому
(паралельного слалому), слалому-гіганта, супер-гіганта і швидкісного спуску.
4. Удосконалення   тактичної   підготовленості,   вміння   реалізувати
тактичний план на відповідальних змаганнях.
5. Виховання  уміння  застосовувати  в  тренувальному   процесі  та
змаганнях окремі елементи психічної саморегуляції.
6. Поглиблення   знань,   умінь   та   навичок   з   питань      технічного
забезпечення тренувального процесу в гірськолижному спорті. Опанування
навичок управління нескладними механізмами та пристосуваннями для
підготовки полотна траси та снігового покриву.
7.
Удосконалення знань, умінь та навичок щодо зберігання, ремонту та
підготовки гірськолижного інвентарю та спорядження до занять і змагань,
підготовки ковзаючої поверхні та змащення лиж для різного стану снігового
покриву і погодних умов.
8.
Досягнення   максимально   можливих   спортивних   результатів,
підтримання високого рівня змагальної готовності на відповідальних етапах
макроциклу підготовки.
9.
Оволодіння   засадами   педагогічних   знань,   умінь   і   навичок   у
суддівстві змагань з гірськолижного спорту та надання допомоги тренеру в
повсякденному тренувальному процесі, особливо під час роботи з учнями
молодших вікових груп.
Тренувальні навантаження. На етапі підготовки максимальної реалізації індивідуальних можливостей спортсмена значно зростають обсяг та інтенсивність тренувальних і змагальних навантажень. Тривалість змагального періоду на снігу - 3-4, у безсніжному періоді - 5 міс. Кількість змагань протягом року -16 (з них 12 - на снігу).
За рік обсяг тренувальної роботи повинен скласти:
слалом - 20000 воріт (для членів збірної команди України - 25000);
слалом-гігант (супергігант) - 15000 воріт;
швидкісний спуск (відпрацювання технічних прийомів на відрізках траси) - 200 км.
Зміст сторін підготовки
Фізична підготовка переважно спрямована на розвиток основних для гірськолижника рухових якостей. Співвідношення ЗФП, СФП і технічної підготовки в періоді безснігускладає відповідно 5:40:55% і в сніговому періоді - 3:10:87% загального тренувального часу.
Технічна підготовка в основному передбачає подальше удосконалення засвоєного раніше арсеналу техніки подолання нерівностей рельєфу при спуску зі схилу і техніки поворотів під час проходження трас у кожному виді гірськолижного спорту.
Тактична підготовка скерована на відпрацювання окремих тактичних прийомів і вирішення конкретних тактичних планів участі у відповідальних змаганнях з урахуванням впливу на кінцевий результат об’єктивних чинників і тих, якими можна правити.
На етапі підготовки до вищих досягнень особливої ваги набуває психологічна підготовка. На відповідальних змаганнях особливе навантаження несе центральна нервова система. Тому велику увагу приділяють подальшому вдосконаленню вміння саморегуляції емоційного стану та подолання непередбачених ситуацій під час проходження трас.
Особливе місце в психологічній підготовці кваліфікованого гірськолижника посідає мотивація (спонукання), яка пронизує її основні структурні утворення: спрямованість особистості на досягнення мети, характер, емоції, здібності, діяльність та психічні процеси. Орієнтація на значущість оточуючих явищ, на ступінь їх важливості та модальність (позитивність чи негативність) - одна з функцій емоцій гірськолижника.
Завдання, що стоять перед кваліфікованим гірськолижником, повинні бути не тільки зрозумілими, але й внутрішньо сприйнятими ним, тобто мають набути для нього значущості, стати опорною точкою в його переживаннях.
Теоретична підготовка передбачає поглиблене опанування міжнародних правил змагань з видів гірськолижного спорту, всього комплексу знань, потрібних для успішної роботи спільно з тренером, лікарем, науковими фахівцями комплексної групи забезпечення підготовки до відповідальних міжнародних змагань (за умови підготовки у складі збірної команди України).
Побудова тренувального процесу. Кожний гірськолижник у повсякденному тренувальному процесі удосконалює свою спортивну майстерність у всіх видах гірськолижного спорту: слаломі (паралельному слаломі), слаломі-гіганті, супер-гіганті та швидкісному спуску. Проте акцент у спортивній кар’єрі все ж робиться на види (поєднанні видів), в яких спортсмен може досягнути найвищих результатів. Виходячи з цього, в макроциклі (особливо в сніговому періоді) переважають (до 80% і більше ) тренування вибіркової спрямованості.
Широко використовуються всі типи мікро- і мезоциклів, в тому числі ударні. Практично, в кожному мікроциклі проводиться змагання на повних трасах (за винятком супер-гіганта та швидкісного спуску). Побудова макроциклів відзначається тривалим, чітко вираженим змагальним періодом, особливо етап безпосередньої підготовки до головного змагання сезону. Оптимальність побудови макроциклу з використанням підготовки в умовах гір (середньогір’я) залежить від фінансових можливостей спортивних шкіл.
6.3. Система змагань
Змагальна практика будується у відповідності з міжнародним і
внутрішнім календарями спортивно-масових змагань, метою і завданнями
спортсменів відділень гірськолижного спорту школи, з урахуванням
пріоритету підготовки до відповідальних, головних змагань у складі збірної команди України.

6.4. Контроль
Медичний контроль за станом здоров’я спортсменів здійснюється так,  як   і   в   групах   підготовки до вищих досягнень (диспансеризація,   етапний контроль наприкінці безсніжного та снігового періодів підготовки), під час поточного індивідуального педагогічного та медичного контролю з боку тренера та лікаря спортивної школи (збірної команди).
Наприкінці підготовчого (безсніжного) періоду гірськолижники беруть участь у змаганнях із ЗФП, СФП, де повинні виконати навчальні нормативи (табл. 31).

Таблиця 31

Навчальні нормативи для гірськолижників ІV етапу підготовки – груп підготовки до вищих досягнень 

	Тестові нормативи
	Юнаки
	Дівчата

	Швидкість

	Біг 30 мзвисокогостарту, с
	4,0
	4,4

	Біг100 м, с
	12,9
	13,9

	Спритність

	Човниковийбіг10 м х10, с
	26,0
	27,0

	Силова витривалість

	Присіданнянаодній(правій та лівій) нозібезурахуваннячасу, разів
	60
	60

	Підтягуваннязвисунависокій поперечці, разів
	16
	10

	Кутувисінависокійпоперечці, с
	45
	40

	Швидкісно-силові якості

	Стрибокудовжинузмісця, см
	265
	230

	Витривалість

	Біг 400 м, хв.с
	1,01
	1,10

	Біг 1500 м, хв.с
	5,00
	5,50

	Спеціальна витривалість (стрибкова)

	Стрибкичерезгімнастичнулаву, разів:60 с
	125
	115

	Гнучкість

	Сумарна (нахилом з основної стійки), см
	18
	18

	Гімнастичнийміст, шпагати (поздовжній та поперечний) – тримати, с
	3
	3


7. ІНСТРУКТОРСЬКА ТА СУДДІВСЬКА ПРАКТИКА

У гірськолижному, технічно складному виді лижного спорту велике значення має участь спортсменів у всіх заходах, пов’язаних з підготовкою, проведенням та завершенням кожного тренування. Допомога тренеру, молодшим, невстигаючим спортсменам - запорука майбутньої педагогічної майстерності. Допомога тренеру з підготовки інвентарю, місця занять, поставлення трас, проведення контрольних випробувань, змагань, гірськолижних свят, рухливих ігор з молодшими, з ремонту гірськолижного інвентарю та спорядження, проведення розминки (ЗФП і СФП) - важливі елементи виховання майбутнього педагога та кваліфікованого спортсмена.
Гірськолижний спорт пов’язаний із залученням для проведення навіть незначних за маштабами змагань певної кількості помічників (стартера, суддів на трасі, хронометристів, секретаря на фініші і т.д.). Звідси великого значення набуває підготовка суддів - помічників з числа учнів групи. З цією метою проводиться семінар з підготовки громадських суддів. 

Приблизний навчальний план семінару

з підготовки суддів з гірськолижного спорту
	Тема занять
	К-сть годин

	Теоретичні заняття
	

	Права та обов’язки окремих суддів у змаганнях з видів гірськолижного спорту
	2

	Організація та проведення змагань з слалому, паралельного слалому, слалому-гіганта,    супер-гіганта,    швидкісного    спуску (загальніположення)

	2

	Методичні заняття

	Правила проведення змагань зі слалому (паралельного слалому) і робота основних суддів
	4

	Правила проведення змагань зі слалому-гіганта, супер-гіганта та швидкісного спуску. Робота основних суддів
	2

	Практичні заняття

	Практика суддівства змагань зі слалому (паралельного слалому), слалому-гіганта та швидкісного спуску
	12

	Усього:
	22


8. ОЦІНКА ПРАЦІ ТРЕНЕРА
Праця тренера оцінюється за рівнем підготовленості спортсменів до складання навчальних нормативів, результативності змагальної діяльності основної маси спортсменів та окремих кращих представників відділення гірськолижного спорту, виконання ними розрядних нормативів, визначених пропонованою програмою для окремих вікових груп. Важливими показниками якості роботи тренера є зацікавленість дітей в систематичних заняттях гірськолижним спортом, постійність контингенту учнів у групах, їх бажання тренуватися з метою підвищення рівня всіх сторін підготовленості; прагнення змагатися на ускладнених трасах.
У групах підготовки до вищих досягнень доцільно стимулювати удосконалення підготовленості спортсмена шляхом укладання персонального контракту між дирекцією спортивної школи та спортсменом. У контракті повинні оговорюватись: обов’язки сторін щодо незмінної систематичності тренувального процесу, обов’язкового виконання планів тренування та участі в змаганнях, досягнення запланованих результатів, матеріально-технічного забезпечення з боку спортивної школи, спонсорів та інших організацій.
Виховна робота тренера, виконання дітьми домашніх завдань мають проводитися в тісному контакті з батьками (батьківським комітетом) - це теж є важливим показником якості роботи тренера. Тільки за участі батьків тренер може реалізувати свої плани з підготовки гармонійно розвинутого, кваліфікованого спортсмена-гірськолижника.
При оцінці діяльності тренера з гірськолижного спорту треба враховувати його прагнення покращити матеріальну базу, умови для тренування (влітку та взимку), уміння залучати до вирішення всіх насущних проблем самих учнів, їх батьків, керівників організацій та можливих спонсорів. Тільки за таких умов можна здійснити масовий розвиток гірськолижного спорту в Україні та гідно представити її на міжнародній спортивній арені.
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