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►► РебенокРебенок –– этоэто относительноотносительно самостоятельнаясамостоятельная
жизнедеятельностьжизнедеятельность, , характеризуетсяхарактеризуется
неустойчивостьюнеустойчивостью ии подверженностьюподверженностью влияниемвлиянием
внешнейвнешней средысреды ии наследственнымнаследственным факторамфакторам. . 

►► ПравильноеПравильное формированиеформирование двигательнойдвигательной
сферысферы ребенкаребенка -- этоэто основаоснова раскрытияраскрытия, , 
проявленияпроявления ии повышенияповышения потенциальныхпотенциальных
возможностейвозможностей, , способностейспособностей ии талантовталантов, , 
необходимыхнеобходимых длядля реализацииреализации вв горнолыжномгорнолыжном
спортеспорте..



ВопросВопрос 1.1.

ВОЗРАСТНАЯВОЗРАСТНАЯ
ПЕРЕОДИЗАЦИЯПЕРЕОДИЗАЦИЯ



ВВ однойодной изиз распространенныхраспространенных современныхсовременных
международныхмеждународных классификацийклассификаций ((КвиннКвинн ВВ., 2000) ., 2000) 

выделяютсявыделяются следующиеследующие возрастныевозрастные этапыэтапы
детскогодетского возраставозраста::

►► младенческиймладенческий возраствозраст –– отот рождениярождения додо 3 3 летлет,,

►► раннеераннее детстводетство –– отот 3 3 додо 6 6 летлет,,

►► детстводетство –– отот 6 6 додо 12 12 летлет, , 

►► подростковыйподростковый ((юношескийюношеский) ) возраствозраст –– отот 12 12 додо 18 18 летлет



ПериодизацияПериодизация вв
горнолыжномгорнолыжном спортеспорте

►►категоріякатегорія ““MINISMINIS”” ((33--10 10 роківроків))

►►категоріякатегорія ““CHILDRENCHILDREN”” ((1111--14 14 роківроків))



ВопросВопрос 2.2.

ФизиологическиеФизиологические
особенностиособенности детскогодетского

возраставозраста



ЧтобыЧтобы понятьпонять физическиефизические возможностивозможности
ребенкаребенка ии потенциальноепотенциальное влияниевлияние занятийзанятий

горнолыжнымгорнолыжным спортомспортом нана молодыхмолодых
спортсменовспортсменов, , аа такжетакже снизитьснизить рискриск

травматизматравматизма, , тренерутренеру необходимонеобходимо знатьзнать
каккак происходитпроисходит развитиеразвитие основныхосновных
функциональныхфункциональных системсистем детскогодетского

организмаорганизма



РОСТРОСТ ИИ РАЗВИТИЕРАЗВИТИЕ

►►МассаМасса ии рострост телатела
►►ФормированиеФормирование костногокостного скелетаскелета
►►РазвитиеРазвитие мышечноймышечной системысистемы
►►РазвитиеРазвитие сердечносердечно--сосудистойсосудистой системысистемы
►►СтановлениеСтановление нервнойнервной системысистемы



ВопросВопрос 3.3.

СтратегическиеСтратегические подходыподходы
кк организацииорганизации

тренировочноготренировочного процессапроцесса
детейдетей вв горнолыжномгорнолыжном спортеспорте



СТРАТЕГИЯСТРАТЕГИЯ ОРГАНИЗАЦИИОРГАНИЗАЦИИ
ПОДГОТОВКИПОДГОТОВКИ

►►ИнтенсивныйИнтенсивный

►► ЭкстенсивныйЭкстенсивный

►►ИмпульсивныйИмпульсивный

►►СбалансированныйСбалансированный



ИнтенсивныйИнтенсивный ((ускоренныйускоренный))
ХарактеризуетсяХарактеризуется::

форсированиефорсирование нагрузокнагрузок, , упорупор нана использованиеиспользование полноценныхполноценных горнолыжныхгорнолыжных
трасстрасс, , первоочередноепервоочередное участиеучастие вово всехвсех соревнованияхсоревнованиях, , стремлениестремление

достичьдостичь раннийранний результатрезультат

(+)(+)
быстроебыстрое освоениеосвоение спортивнойспортивной техникитехники ии резаногорезаного веденияведения

прогрессивныйпрогрессивный рострост показателейпоказателей физическойфизической подготовленностиподготовленности ии
развитияразвития функциональныхфункциональных системсистем организмаорганизма

высокийвысокий уровеньуровень скоростногоскоростного барьерабарьера

стабильныестабильные победыпобеды вв детскихдетских соревнованияхсоревнованиях

лидерстволидерство



МинусыМинусы интенсивногоинтенсивного подходаподхода
((--))

►► физиологическиефизиологические нарушениянарушения кк переходномупереходному возрастувозрасту 1414--16 16 летлет

►► рискриск травмированиятравмирования ((надрывнадрыв связоксвязок, , болиболи спиныспины ии тт..дд.).)

►► ЗамедлениеЗамедление адаптацииадаптации кк техникетехнике взрослыхвзрослых спортсменовспортсменов вв связисвязи сс
сильносильно заученнымзаученным стереотипомстереотипом детскойдетской техникитехники

►► ««звезднаязвездная болезньболезнь»»

►► снижениеснижение мотивациимотивации кк тренировкамтренировкам ии соревнованиямсоревнованиям кк 1111--14 14 
годамгодам

►► преждевременноепреждевременное завершениезавершение карьерыкарьеры



ЭкстенсивныйЭкстенсивный
ХарактеризуетсяХарактеризуется::

упорупор техническуютехническую подготовленностьподготовленность, , использованиеиспользование адекватныхадекватных нагрузокнагрузок, , 
преимущественноепреимущественное применениеприменение учебныхучебных трасстрасс, , планомерноепланомерное

использованиеиспользование соревнованийсоревнований длядля адаптацииадаптации ии тренировкитренировки спортсменаспортсмена, , 
планированноепланированное достижениедостижение высокоговысокого результатарезультата кк 1414--16 16 годамгодам

(+)(+)
созданиесоздание правильногоправильного ии прочногопрочного техническоготехнического фундаментафундамента

ВысокийВысокий уровеньуровень стабильностистабильности вв выступленияхвыступлениях нана соревнованияхсоревнованиях

адекватныйадекватный возрастувозрасту функциональныйфункциональный рострост ии физическоефизическое
развитиеразвитие

сохранениесохранение ии повышениеповышение уровняуровня здоровьяздоровья спортсменаспортсмена



МинусыМинусы экстенсивногоэкстенсивного подходаподхода
((--))

►► долгийдолгий периодпериод ожиданияожидания результатарезультата

►► рискриск потерипотери мотивациимотивации кк тренировкамтренировкам ии соревнованиямсоревнованиям

►► занижениезанижение самооценкисамооценки

►► преждевременноепреждевременное завершениезавершение карьерыкарьеры

►► нене выполнениевыполнение плановпланов попо разрядамразрядам вв системесистеме
государственныхгосударственных спортивныхспортивных школшкол



ИмпульсивныйИмпульсивный
ХарактеризуетсяХарактеризуется::

изменениемизменением тренировочноготренировочного ритмаритма ии установокустановок ии дажедаже прерываниемпрерыванием
тренировочноготренировочного процессапроцесса, , которыекоторые зачастуюзачастую зависятзависят отот измененияизменения

целейцелей, , мотивациймотиваций, , возможностейвозможностей ии социальныхсоциальных факторовфакторов; ; 
использованиемиспользованием скачкообразныхскачкообразных тренировочныхтренировочных нагрузокнагрузок,  ,  

пренебрежениемпренебрежением дидактическихдидактических принциповпринципов тренировкитренировки, , расчетрасчет нана
быструюбыструю победупобеду

(+)(+)

ДостижениеДостижение внезапнойвнезапной результативностирезультативности ––
эффектэффект ««ЧернойЧерной лошадкилошадки»»



►►НестабильнаяНестабильная техническаятехническая ии физическаяфизическая
подготовленностьподготовленность

►►ПовышенныйПовышенный рискриск травмированиятравмирования

►►синдромсиндром ««неудачниканеудачника»»

►►преждевременноепреждевременное завершениезавершение карьерыкарьеры

МинусыМинусы импульсивногоимпульсивного подходаподхода
((--))



СбалансированныйСбалансированный
ХарактеризуетсяХарактеризуется::

умелоеумелое вариативноевариативное использованияиспользования средствсредств ии методовметодов тренировкитренировки
юныхюных горнолыжниковгорнолыжников сс цельюцелью повышенияповышения уровняуровня ихих мастерствамастерства заза

счетсчет качественнойкачественной разностороннейразносторонней подготовкиподготовки, , сс усиленнымусиленным
вниманиемвниманием кк техникетехнике юногоюного спортсменаспортсмена ии обеспечениемобеспечением условийусловий кк
реализацииреализации егоего возможностейвозможностей вв главныхглавных соревнованияхсоревнованиях каждогокаждого

этапаэтапа многолетнеймноголетней подготовкиподготовки.  .  

((--))
СомнениеСомнение спортсменаспортсмена вв действияхдействиях

тренератренера



ПлюсыПлюсы сбалансированногосбалансированного подходаподхода
(+)(+)

►► созданиесоздание правильногоправильного ии прочногопрочного техническоготехнического фундаментафундамента ии егоего
прогрессивныйпрогрессивный рострост вв юношескомюношеском ии юниорскомюниорском спортеспорте

►► высокийвысокий уровеньуровень стабильностистабильности вв выступленияхвыступлениях нана соревнованияхсоревнованиях

►► сохранениесохранение ии повышениеповышение уровняуровня мотивациимотивации кк занятиямзанятиям
горнолыжнымгорнолыжным спортомспортом

►► адекватныйадекватный возрастувозрасту функциональныйфункциональный рострост ии физическоефизическое развитиеразвитие

►► сохранениесохранение ии повышениеповышение уровняуровня здоровьяздоровья спортсменаспортсмена ии
предотвращениепредотвращение травматизматравматизма



ВопросВопрос 4.4.

СтановлениеСтановление техникитехники
юныхюных горнолыжниковгорнолыжников

(MINIS (MINIS категориикатегории))



ТренерТренер, , работающийработающий сс юниорамиюниорами должендолжен
предельнопредельно простопросто ии доходчиводоходчиво уметьуметь
объяснитьобъяснить ии показатьпоказать всевсе элементыэлементы
техникитехники. . 

АА значитзначит, , тренертренер самсам должендолжен пониматьпонимать
современнуюсовременную техникутехнику, , уметьуметь разложитьразложить
ееее нана частичасти, , выделитьвыделить основуоснову, , ключевыеключевые
элементыэлементы ии деталидетали техникитехники поворотовповоротов ии
скольженийскольжений. . 



КРИТЕРИИКРИТЕРИИ ТЕХНИЧЕСКОЙТЕХНИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВЛЕННОСТИПОДГОТОВЛЕННОСТИ MINISMINIS

►► ВладениеВладение техникойтехникой поворотаповорота среднегосреднего радиусарадиуса
R = 12R = 12--17 17 мм

►► УмениеУмение контролироватьконтролировать скоростьскорость нана склонахсклонах
разногоразного профиляпрофиля

►► УмениеУмение изменятьизменять ритмритм поворотовповоротов -- чередованиечередование
короткогокороткого ии длинногодлинного радиусарадиуса

►► УмениеУмение применятьприменять правильныйправильный стартовыйстартовый разгонразгон сс
использованиемиспользованием видоввидов коньковогоконькового шагашага

►► ВладениеВладение техникойтехникой спусковспусков попо прямойпрямой ии поворотовповоротов
попо длиннойдлинной траекториитраектории вв стойкестойке скоростногоскоростного
спускаспуска



►►ВладениеВладение навыкаминавыками преодоленияпреодоления препятствийпрепятствий
вв видевиде волнволн, , одиночныходиночных бугровбугров ии спадовспадов, , 
контрконтр--уклоновуклонов ии дрдр..

►►УмениеУмение преодолеватьпреодолевать небольшиенебольшие трамплинытрамплины

►►ПоказыватьПоказывать правильнуюправильную траекториютраекторию ии
максимальнуюмаксимальную скоростьскорость припри прохождениипрохождении попо
трассетрассе слаломаслалома гигантагиганта попо детскимдетским короткимкоротким
древкамдревкам

►►ВладениеВладение техникойтехникой боковогобокового соскальзываниясоскальзывания
ии навыкаминавыками ““лыжноголыжного балетабалета”” припри условииусловии
параллельностипараллельности лыжлыж

КРИТЕРИИКРИТЕРИИ ТЕХНИЧЕСКОЙТЕХНИЧЕСКОЙ
ПОДГОТОВЛЕННОСТИПОДГОТОВЛЕННОСТИ MINISMINIS



ПодходыПодходы кк изучениюизучению техникитехники

ВВ мировоймировой практикепрактике существуютсуществуют нескольконесколько подходовподходов кк техническойтехнической
подготовленностиподготовленности юныхюных горнолыжниковгорнолыжников

ПодходПодход 1.1. ИзучениеИзучение сугубосугубо техникитехники поворотовповоротов длинногодлинного
радиусарадиуса –– приближеннойприближенной кк гигантугиганту додо 1010--11 11 летлет..

ПодходПодход 2.2. ИзучениеИзучение поворотовповоротов длинногодлинного радиусарадиуса сс
последующимпоследующим изучениемизучением поворотовповоротов короткогокороткого радиусарадиуса..

ПодходПодход 3.3. ИзучениеИзучение поворотовповоротов сс акцентомакцентом нана ведениеведение лыжлыж
такоготакого радиусарадиуса, , которыйкоторый позволяетпозволяет учебноучебно--тренировочныйтренировочный
склонсклон..



МетодыМетоды тренировкитренировки MINISMINIS

►► НаглядныйНаглядный ((демонстрациядемонстрация))
►► ИгровойИгровой
►► ВыполнениеВыполнение техническоготехнического элементаэлемента вв разбивкеразбивке
нана составныесоставные частичасти

►► ВыполнениеВыполнение целостногоцелостного техническоготехнического элементаэлемента
►► ПреимущественноеПреимущественное применениеприменение учебныхучебных трасстрасс
►► СловесныйСловесный ((короткиекороткие объясненияобъяснения ии
разъясненияразъяснения))

►► ВидеоВидео, , фотофото демонстрациядемонстрация



МетодическиеМетодические рекомендациирекомендации
►► ПриоритетПриоритет качествакачества выполнениявыполнения упражненияупражнения
наднад скоростьюскоростью

►► ОблегчениеОблегчение условийусловий вв изученииизучении техникитехники

►► ПриоритетПриоритет демонстрациидемонстрации наднад объяснениемобъяснением

►► ВсестороннееВсестороннее изучениеизучение техникитехники нене толькотолько сс
позициипозиции резанногорезанного веденияведения ии проездапроезда трасстрасс

►► РазнообразиеРазнообразие тренировочныхтренировочных программпрограмм

►► МаксимальноеМаксимальное техническоетехническое оформлениеоформление
тренировочныхтренировочных зонзон



ВопросВопрос 5.5.

ТренировкиТренировки попо трассамтрассам



ТипыТипы используемыхиспользуемых трасстрасс
►► учебныеучебные трассытрассы –– направленныенаправленные нана изучениеизучение ии
совершенствованиесовершенствование необходимыхнеобходимых техникотехнико--тактическихтактических
навыковнавыков

►► трассытрассы-- ««ориентирыориентиры»» –– направленныенаправленные нана созданиесоздание
необходимыхнеобходимых ориентировалиориентировали огражденийограждений сс цельюцелью
акцентированияакцентирования вниманиявнимания юногоюного спортсменаспортсмена нана
правильномправильном выполнениивыполнении техническоготехнического заданиязадания

►► спортивныеспортивные трассытрассы отдельныхотдельных дисциплиндисциплин
горнолыжногогорнолыжного спортаспорта

►► комбинированныекомбинированные трассытрассы –– охватываютохватывают сразусразу
нескольконесколько задачзадач



ПримерПример постановокпостановок трасстрасс вв комбинациикомбинации сс
применениемприменением игровогоигрового методаметода тренировкитренировки

““FPFP””

1 2 3

1 3
1

Одиночный поворот

Радиус поворота
Ритм поворота



ВопросВопрос 6.6.

ОрганизацияОрганизация тренировоктренировок
вв межсезоньемежсезонье



ЧтоЧто можноможно использоватьиспользовать??



СредстваСредства тренировоктренировок вв межсезоньемежсезонье

►► ПодвижныеПодвижные ии спортивныеспортивные игрыигры
►► ИспользованиеИспользование некоторыхнекоторых видоввидов единоборствединоборств: : боксбокс, , 
кикбоксингкикбоксинг, , капоерокапоеро

►► ТренировкиТренировки нана фитболефитболе, , скакалкескакалке
►► ТренировкиТренировки нана роликовыхроликовых конькахконьках
►► ВелоВело--походыпоходы ии тренировкитренировки нана велосипедахвелосипедах
►► ТренировкиТренировки нана унициклеуницикле ((одноколесныйодноколесный велосипедвелосипед))
►► ТренировкиТренировки нана слеклайнеслеклайне ((ходьбыходьбы ии прыжковпрыжков нана
канатеканате))

►► ВоднолыжныйВоднолыжный спортспорт
►► ВейкбордингВейкбординг
►► ВеревочныеВеревочные паркипарки
►► ИспользованиеИспользование специальныхспециальных тренажерныхтренажерных устройствустройств



ИспользованиеИспользование специальныхспециальных
тренажерныхтренажерных устройствустройств



БлагодарюБлагодарю заза ВашеВаше вниманиевнимание!!


	ПРОГРАММЫ ПОДГОТОВКИ ДЕТЕЙ-ГОРНОЛЫЖНИКОВ ДО 10 ЛЕТ
	Содержание 
	Вопрос 1.��ВОЗРАСТНАЯ  ПЕРЕОДИЗАЦИЯ
	В одной из распространенных современных международных классификаций (Квинн В., 2000) выделяются следующие возрастные этапы де
	Периодизация в горнолыжном спорте
	Вопрос 2.��Физиологические особенности детского возраста
	Чтобы понять физические возможности ребенка и потенциальное влияние занятий горнолыжным спортом на молодых спортсменов, а такж
	РОСТ И РАЗВИТИЕ
	Вопрос 3. ��Стратегические подходы� к организации тренировочного процесса детей в горнолыжном спорте
	СТРАТЕГИЯ ОРГАНИЗАЦИИ ПОДГОТОВКИ
	Интенсивный (ускоренный)
	Минусы интенсивного подхода�(-)
	Экстенсивный
	Минусы экстенсивного подхода�(-)
	Импульсивный
	Минусы импульсивного подхода�(-)
	Сбалансированный
	Плюсы сбалансированного подхода�(+)
	Вопрос 4. ��Становление техники �юных горнолыжников �(MINIS категории)
	КРИТЕРИИ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ MINIS
	КРИТЕРИИ ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВЛЕННОСТИ MINIS
	Подходы к изучению техники
	Методы тренировки MINIS
	Методические рекомендации
	Вопрос 5.��Тренировки по трассам
	Типы используемых трасс
	Пример постановок трасс в комбинации с применением игрового метода тренировки “FP”
	Вопрос 6. ��Организация тренировок в межсезонье
	Что можно использовать?
	Средства тренировок в межсезонье 
	Использование специальных тренажерных устройств 
	Благодарю за Ваше внимание!

