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СПОРТ ВЫСШИХ ДОСТИЖЕНИЙ

В статье представлены результаты иссле-
дования, позволившие определить оптимальный 
удельный вес и соотношение объемов специаль-
ной технической подготовки, подбор трениро-
вочных средств соответсвтующей направлен-
ности для целевого планирования и построения 
учебно-тренировочного процесса квалифициро-
ванных спортсменов в горнолыжном спорте в 
аспекте многолетней подготовки.

Alpine skiing is an Olympic sport. Belarusian 
alpine skiers do not have strong positions in the 
world ranking yet, and traditions of skilled athletes 
preparation in this kind of sport in the country, its 
theoretical and methodological foundations do not still 
have a strong enough argument and a research base 
of its own. The investigation allowed determining an 
optimal share and ratio of specific technical training, 
selection of training means of certain direction for 
targeted planning and training process construction 
of qualified athletes in alpine skiing in the context of 
long-term training.

Специалисты в области теории и практики 
спортивной тренировки и тренеры постоянно осу-
ществляют поиск эффективных путей достижения 
наивысших спортивных результатов с наименьши-
ми затратами времени и труда спортсменов и трене-
ров. Решение данной задачи значительно усложня-
ется тем, что на современном этапе развития спорта 
перманентно повышаются требования, предъяв-
ляемые к спортсменам, обостряется конкуренция 
на международной спортивной арене, постоянно 
увеличивается интенсивность тренировочных и 
соревновательных нагрузок. Все это требует даль-
нейшего совершенствования системы подготовки 
спортсменов в зимних видах спорта вообще и в гор-
нолыжном спорте в частности в ходе многолетнего 
учебно-тренировочного процесса [6, 7, 10]. 

Горнолыжный спорт является олимпийским 
видом спорта. Белорусские горнолыжники пока 
еще не имеют достаточно прочных позиций в ми-
ровом рейтинге, а традиции подготовки квалифици-
рованных спортсменов в этом виде спорта в респу-
блике, теоретические и методические основы все 
еще не имеют достаточно прочной аргументации и 
собственной научно-исследовательской базы. От-
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сутствие единой школы воспитания квалифициро-
ванных тренерских кадров, соответствующего про-
граммно-методического обеспечения, достаточной 
методической и учебной литературы, существенно 
сдерживают на современном этапе развитие горно-
лыжного спорта в нашей стране. Известные эпизо-
дические исследования, посвященные построению 
тренировочного процесса, как начинающих, так и 
квалифицированных спортсменов, выполнявшиеся 
в различные годы, обеспечивали лишь фрагмен-
тарное решение совокупности текущих и частных 
педагогических задач этого зимнего вида спорта, 
являются остро актуальными и нуждаются в насто-
ящий момент в основательной коррекции [1, 2, 3]. 

В настоящее время совершенствование систе-
мы подготовки горнолыжников невозможно пред-
ставить без использования индивидуального под-
хода в учебно-тренировочном процессе. Индивиду-
ализация спортивной тренировки является, в числе 
других, наиболее актуальной проблемой теории и 
практики спортивной тренировки как в горнолыж-
ном спорте, так и других зимних видах спорта. Все 
это относится и к этапам спортивного совершен-
ствования в контексте многолетней подготовки ква-
лифицированных горнолыжников [3, 6]. 

Ввиду вышесказанного современный этап раз-
вития горнолыжного спорта в нашей республике 
требует целенаправленного применения модернизи-
рованных и высокотехнологичных методик, связан-
ных с использованием оптимального соотношения 
объемов тренировочной нагрузки и специальных 
средств подготовки, которые позволят эффективно 
управлять учебно-тренировочным процессом квали-
фицированных спортсменов на различных этапах го-
дичного цикла в аспекте многолетней подготовки и 
добиваться стабильно высоких спортивных резуль-
татов на соревнованиях самого высокого ранга [7, 8].

Разработка теоретико-методологических ос-
нов построения учебно-тренировочного процесса 
квалифицированных спортсменов в годичном ци-
кле подготовки, связанной с перераспределением 
объемов тренировочной нагрузки и соотношением 
специальных средств подготовки, а также создание 
программно-методического обеспечения организа-
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ции этого процесса, разработка методологического 
аппарата спортивной деятельности является одним 
из путей решения этого вопроса. Исследование со-
временных тенденций в зимних видах спорта во-
обще и в горнолыжном спорте в частности, разра-
ботка и внедрение новых технологий, повышающих 
эффективность учебно-тренировочного и соревно-
вательного процессов, учитывая все аспекты подго-
товки, а особенно наиболее важную – техническую 
подготовку спортсменов-горнолыжников, является 
важнейшим условием для достижения успехов в со-
временном спорте высших достижений [7, 11].

Актуальные положения теории спорта обосно-
вали на современном этапе принципиальные воз-
можности совершенствования системы построения 
тренировки на различных этапах годичного цикла 
для достижения спортсменами максимально воз-
можных индивидуальных показателей. Совершен-
ствование этой системы основывается на увеличе-
нии специальной направленности тренировочных 
средств и приведение их в соответствие с целепо-
лагающими установками учебно-тренировочного 
процесса. Ввиду чего применение специальных 
тренировочных средств для повышения показате-
лей технической подготовленности горнолыжников 
проводится с учетом направленности тренировоч-
ного процесса и ориентировано на комплексное его 
применение на различных этапах годичного цикла 
[1, 2, 4, 5, 12].

Вместе с тем предлагаемые отдельными специ-
алистами целесообразные способы эффективного 
взаимодействия средств специальной физической и 
технической подготовки спортсменов-горнолыжни-
ков создали реальные предпосылки для разработки 
адаптированной системы построения учебно-тре-
нировочного процесса в рамках многолетней трени-
ровки квалифицированных горнолыжников, специ-
ализирующихся в технических дисциплинах горно-
лыжного спорта (слалом, слалом-гигант), на основе 
точного определения оптимального соотношения 
объемов тренировочной нагрузки и специальных 
средств подготовки [9]. 

Одним из основополагающих разделов много-
летней подготовки спортсменов-горнолыжников 
является техническая подготовка (ТП) и тренировка 
на горнолыжных трассах. В процессе исследова-
ния для реализации целевых установок нами был 
проведен подробный анализ общих тенденций и 
различий в методических подходах при планиро-
вании объемов тренировочной нагрузки по разделу 
технической подготовки для квалифицированных 
спортсменов в горнолыжном спорте, изучены со-
держание и структура годичного цикла тренировки 
и модели построения многолетней подготовки ква-
лифицированных спортсменов. 

В результате проведенного аналитического 
среза данных по планированию объемов и средств 
подготовки квалифицированных спортсменов в 
различных дисциплинах горнолыжного спорта 
было выявлено, что существующие учебно-мето-
дические концепции и программы по зимним ви-
дам спорта содержат определенные практические 
сведения о соотношениях тренировочных средств 
различной направленности, что позволило на ос-
новании этих фактических данных определить 
оптимальный удельный вес и разработать струк-
туру и выделить объемы технической подготов-
ки на всех этапах многолетней подготовки при 
планировании учебно-тренировочного процесса 
квалифицированных спортсменов в горнолыжном 
спорте. 

Далее подробно рассмотрим и проанализируем 
разработанный и предложенный нами тематический 
план учебно-тренировочных занятий для учебно-
тренировочных групп. В таблице 1 приводится при-
мерный тематический план учебно-тренировочных 
занятий для учебно-тренировочных групп каждого 
года обучения.

Таблица 1 – Примерный тематический план учебно-тренировочных 
занятий для учебно-тренировочных групп

Разделы подготовки

Год обучения

УТГ-
1

УТГ-
2

УТГ-
3

свы-
ше 

3 лет
I. Теоретическая подготовка

1. Физическая культура и спорт в 
Республике Беларусь 1 1 2 2

2. Краткий обзор развития горно-
лыжного спорта и фристайла в Ре-
спублике Беларусь, Европе и мире 

1 1 2 2

3. Современный горнолыжный ин-
вентарь, мази, одежда и обувь 1 1 2 2

4. Краткие сведения о строении 
и функциях организма человека. 
Влияние физических упражнений на 
организм занимающихся

1 1 2 2

5. Гигиенические требования, режим 
и питание в горнолыжном спорте 1 2 2 2

6. Основы техники и тактики в гор-
нолыжном спорте 1 1 4 4

7. Правила соревнований по горно-
лыжному спорту 1 1 3 4

Итого часов: 7 8 17 18
II. Практическая подготовка

1. Общая физическая подготовка 268,5 317 174 208
2. Специальная физическая под-
готовка 23 95 298 363

3. Специальная техническая под-
готовка 120,5 121 188 220

4. Тренировка на горнолыжных 
трассах 49 83 103 127

Итого часов: 461 616 763 918
Всего часов: 468 624 780 936
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Практической подготовке для учебно-трени-

ровочных групп 1-го и 2-го годов обучения в инте-
ресующем нас разделе технической подготовки в 
общем объеме отводится от 120,5 до 121 часа, что 
составляет примерно около 19–25 % от общего объ-
ема нагрузки, а тренировке на горнолыжных трас-
сах в общем объеме отводится от 49 до 83 часов, что 
составляет примерно около 10,5–13 % от общего 
объема нагрузки и предполагает следующую струк-
туру, виды и средства тренировки для учебно-тре-
нировочных групп первого года обучения:

– специальная техническая подготовка: осво-
ение и совершенствование техники горнолыжного 
спорта; обучение технике спуска на горных лыжах; 
обучение специально-подготовительным упражне-
ниям, направленным на овладение рациональной 
техникой; прямой и косой спуск в основной стой-
ке; спуски с преодолением неровностей склона; 
передвижение коньковым шагом; спуски на одной 
лыже; перенос веса тела с ноги на ногу; остановка 
разворотом лыж; ведение дуги поворота на внеш-
ней лыже; отработка винто-углового положения в 
движении; согласование движений при выполнении 
поворотов; согласование работы рук (уколы палкой) 
с работой ног и туловища при прохождении трасс 
слалома; повороты без опоры (укола) на палку; вход 
в поворот с конькового шага; прохождение «змеек» 
с шириной ворот 8–10 м (8–12 ворот); прохождение 
«змеек» с шириной ворот 6–5 м (4–10 ворот); игры 
на лыжах. 

– тренировка на горнолыжных трассах: про-
хождение ритмичных трасс слалома (4–15 ворот); 
прохождение ритмичных трасс слалома-гиганта (4–
10 ворот); прохождение отрезков трасс скоростного 
спуска (250–300 м на склоне крутизной 10–12°).

Для учебно-тренировочных групп второго года 
обучения применяется следующая структура, виды 
и средства тренировки:

– специальная техническая подготовка: подво-
дящие упражнения и упражнения для обучения и 
совершенствования управлением движением на лы-
жах; освоение и совершенствование техники горно-
лыжного спорта; обучение технике спуска на горных 
лыжах; обучение специально-подготовительным 
упражнениям, направленным на овладение раци-
ональной техникой; прямые и косые спуски в раз-
личных стойках; преодоление неровностей рельефа 
(бугров, серии бугров, впадин, выкатов, уступов); 
боковое соскальзывание; торможение разворотом 
лыж; коньковый ход; повороты на параллельных 
лыжах малого радиуса (короткие сопряженные по-
вороты); повороты на параллельных лыжах средне-
го и большого радиуса; повороты с ведением дуги 
на внешней лыже; элементы фигурного катания на 
лыжах (фристайл); игры на лыжах. 

– тренировка на горнолыжных трассах: про-
хождение ритмичных трасс слалома (6–20 ворот); 
прохождение ритмичных трасс слалома-гиганта (6–
20 ворот); прохождение отрезков трасс скоростного 
спуска (300–350 м на склоне крутизной 12–14°).

Практической подготовке для учебно-трениро-
вочных групп 3-го и свыше 3 лет обучения в инте-
ресующем нас разделе технической подготовки в 
общем объеме отводится от 180 до 220 часов, что 
составляет примерно около 23–24 % от общего объ-
ема нагрузки, а тренировке на горнолыжных трас-
сах в общем объеме отводится от 103 до 127 часов, 
что составляет также как и на этапе УТГ 1, 2-го го-
дов обучения примерно около 13 % от общего объ-
ема нагрузки и предполагает следующую структуру, 
виды и средства тренировки для учебно-трениро-
вочных групп третьего года обучения:

– специальная техническая подготовка: под-
водящие упражнения и упражнения для обучения 
и совершенствования управлением движением на 
лыжах; освоение и совершенствование техники 
горнолыжного спорта; обучение технике спуска на 
горных лыжах; обучение специально-подготови-
тельным упражнениям, направленным на овладе-
ние рациональной техникой; прямые и косые спу-
ски в различных стойках; преодоление неровностей 
рельефа (бугров, серии бугров, впадин, впадин, вы-
катов, уступов); боковое соскальзывание; торможе-
ние разворотом лыж; коньковый ход; повороты на 
параллельных лыжах малого радиуса (короткие со-
пряженные повороты); повороты на параллельных 
лыжах среднего и большого радиуса; повороты с ве-
дением дуги на внешней лыже; прыжки на лыжах; 
элементы фигурного катания на лыжах (фристайл); 
игры на лыжах; специально-подготовительные и 
подводящие упражнения на лыжах. 

– тренировка на горнолыжных трассах: про-
хождение трасс слалома (10–20 ворот); прохожде-
ние трасс слалома-гиганта (10–20 ворот); прохож-
дение участков трасс скоростного спуска.

Для учебно-тренировочных групп второго года 
обучения применяется следующая структура, виды 
и средства тренировки:

– специальная техническая подготовка: подво-
дящие упражнения и упражнения для обучения и 
совершенствования управлением движением на лы-
жах; освоение и совершенствование техники в дис-
циплинах горнолыжного спорта; обучение технике 
спуска и поворотов на горных лыжах; обучение спе-
циально-подготовительным (подводящим) упраж-
нениям, направленным на овладение рациональной 
техникой; прямые и косые спуски в низкой, средней 
и высокой стойках; повороты малого радиуса, про-
хождение «змейки»; старт и стартовый разгон; про-
хождение сочетаний ворот (горизонтальных и вер-
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тикальных); прохождение трассы слалома; поворо-
ты среднего радиуса; прохождение трассы слалома-
гиганта; повороты большого радиуса; повороты на 
параллельных лыжах среднего и большого радиуса; 
повороты с ведением дуги на внешней лыже, на па-
раллельных («карвинг») лыжах; прыжки на лыжах; 
скоростной спуск; элементы фигурного катания на 
лыжах (фристайл); боковое соскальзывание; игры 
на лыжах. 

– тренировка на горнолыжных трассах: про-
хождение трасс слалома (18–25 ворот); прохожде-
ние трасс слалома-гиганта (15–20 ворот); прохож-
дение участков трасс скоростного спуска.

Далее подробно рассмотрим и проанализируем 
тематический план учебно-тренировочных заня-
тий для групп спортивного совершенствования 1, 
2-го годов обучения и свыше двух лет. В таблице 2 
приводится примерный тематический план учеб-
но-тренировочных занятий для групп спортивного 
совершенствования 1, 2-го годов обучения и свыше  
двух лет.

Таблица 2 – Примерный тематический план учебно-тренировочных 
занятий для групп спортивного совершенствования

Разделы подготовки

Год обучения

СПС-
1

СПС-
2

СПС 
свыше 
2 лет

I. Теоретическая подготовка
Основы техники и тактики в горнолыж-
ном спорте 3 3 4

Планирование спортивной тренировки в 
горнолыжном спорте 3 3 4

Общая и специальная физическая подго-
товка в горнолыжном спорте 3 2 3

Организация и проведение соревнований 
по горнолыжному спорту 2 2 2

Анализ соревновательной деятельности в 
горнолыжном спорте 2 3 3

Контроль за соревновательной и трени-
ровочной деятельностью в горнолыжном 
спорте

1 1 2

Методика тренировки спортсменов-гор-
нолыжников 4 4 4

Морально-волевой облик спортсмена 1 2 2
Оказание первой помощи при травмах 2 2 3

Восстановительные мероприятия 2 1 2

Итого часов: 23 23 29
II. Практическая подготовка

Общая физическая подготовка 242 232 273
Специальная физическая подготовка 424 519 602
Специальная техническая подготовка 173 135 147
Тренировка на горнолыжных трассах 230 285 301
Итого часов: 1069 1173 1323
Всего часов: 1092 1196 1352

Практической подготовке для групп спортив-
ного совершенствования 1-го, 2-го и свыше 2 лет 

обучения в интересующем нас разделе технической 
подготовки в общем объеме отводится от 135 до 
173 часов, что составляет примерно около 11–15 % 
от общего объема нагрузки, а тренировке на гор-
нолыжных трассах в общем объеме отводится от 
230 до 301 часов, что составляет примерно около 
21–23 % от общего объема нагрузки и предполагает 
следующую структуру, виды и средства трениров-
ки для учебно-тренировочных групп третьего года  
обучения:

– специальная техническая подготовка: даль-
нейшее совершенствование технического ма-
стерства с учетом индивидуальных особенностей 
спортсменов и всего многообразия условий, харак-
терных для соревновательной деятельности спорт
сменов-горнолыжников; обеспечение максималь-
ной согласованности двигательной и вегетативных 
функций организма занимающихся; эффективное 
применение техники спусков и поворотов на лы-
жах в условиях соревновательной деятельности; 
совершенствование техники спусков и поворотов 
на горных лыжах проводится в ходе тренировки;  
в подготовительном периоде используются все 
средства подготовки, такие как имитационные 
упражнения, упражнения на специальных тренаже-
рах, роликовые коньки, подготовительные и специ-
альные упражнения, эти средства можно использо-
вать на зарядке, в конце или в начале тренировки в 
зависимости от поставленных задач. С выходом на 
снег совершенствование техники вначале осущест-
вляется на низкой скорости, далее скорость спуска 
возрастает. Необходимо уделять внимание совер-
шенствованию техники поворотов на фоне утом-
ления, в различных условиях рельефа трассы, для 
приобретения спортсменами специализированного 
восприятия, а также для способности управлять 
своими движениями в различных условиях сорев-
новательной деятельности; подводящие упражне-
ния и упражнения для обучения и совершенство-
вания управления движением на лыжах; освоение 
и совершенствование техники в дисциплинах гор-
нолыжного спорта; обучение технике спуска и по-
воротов на горных лыжах; обучение специально-
подготовительным (подводящим) упражнениям, 
направленным на овладение рациональной техни-
кой; прямые и косые спуски в низкой, средней и 
высокой стойках; повороты малого радиуса, про-
хождение «змейки»; старт и стартовый разгон; про-
хождение сочетаний ворот; прохождение трассы 
слалома; повороты среднего радиуса; прохождение 
трассы слалома-гиганта; повороты большого ради-
уса; повороты на параллельных лыжах среднего и 
большого радиуса; повороты с ведением дуги на 
внешней лыже, на параллельных («карвинг») лы-
жах; прыжки на лыжах; скоростной спуск; элемен-
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ты фигурного катания на лыжах (фристайл); игры 
на лыжах. 

– тренировка на горнолыжных трассах: про-
хождение трасс слалома (18–25 ворот); прохожде-
ние трасс слалома-гиганта (15–20 ворот); прохожде-
ние трасс скоростного спуска и супергиганта (15–20 
ворот).

Успешное решение поставленных задач этапа 
достижения высшего спортивного мастерства не-
возможно без четкого планирования учебно-трени-
ровочной работы на основе установленных норма-
тивных требований.

Далее подробно рассмотрим и проанализируем 
тематический план учебно-тренировочных занятий 
для групп высшего спортивного мастерства. В та-
блице 3 приводится примерный тематический план 
учебно-тренировочных занятий для групп высшего 
спортивного мастерства первого года обучения и 
свыше одного года обучения.

Таблица 3 – Примерный тематический план учебно-тренировочных 
занятий для групп высшего спортивного мастерства

Разделы подготовки
Год обучения

ВСМ-1 ВСМ НК

I. Теоретическая подготовка

1. Основы методики обучения в горнолыж-
ном спорте 2 2

2. Планирование спортивной тренировки в 
горнолыжном спорте 2 2

3. Специальная физическая подготовка 
горнолыжников 2 2

4. Организация и проведение соревнований 
по горнолыжному спорту 2 2

5. Психологическая и тактическая подго-
товка горнолыжников 2 3

6. Предупреждение травм и оказание пер-
вой помощи 2 2

7. Анализ соревновательной деятельности в 
горнолыжном спорте 2 2

8. Контроль и учет тренировочного про-
цесса 2 2

9. Восстановительные мероприятия 1 2

10. Методика тренировки спортсменов-гор-
нолыжников 2 3

11. Спортивный отбор 2 2

12. Материально-техническое обеспечение 
тренировочного процесса в горнолыжном 
спорте

1 2

Итого часов: 22 26

II. Практическая подготовка

1. Общая физическая подготовка 348 361

2. Специальная физическая подготовка 675 717

3. Специальная техническая подготовка 124 140

4. Тренировка на горнолыжных трассах 391 420

Итого часов: 1538 1638

Всего часов: 1560 1664

Практической подготовке для групп высше-
го спортивного мастерства 1-го года обучения 
(ВСМ-1) и свыше 1-го года обучения (ВСМ-НК) в 
интересующем нас разделе технической подготовки 
в общем объеме отводится от 124 до 140 часов, что 
составляет примерно около 8–8,5 % от общего объ-
ема нагрузки, а тренировке на горнолыжных трас-
сах в общем объеме отводится от 391 до 420 часов, 
что составляет примерно около 25 % от общего объ-
ема нагрузки и предполагает следующую структуру, 
виды и средства тренировки для учебно-трениро-
вочных групп третьего года обучения:

– специальная техническая подготовка: на этом 
этапе проходит дальнейшее совершенствование 
технического мастерства с учетом индивидуальных 
особенностей спортсменов и всего многообразия 
условий, характерных для соревновательной дея-
тельности спортсменов-горнолыжников; обеспече-
ние максимальной согласованности двигательной 
и вегетативных функций организма занимающихся; 
эффективное применение техники спусков и пово-
ротов на лыжах в условиях соревновательной де-
ятельности; совершенствование техники спусков 
и поворотов на горных лыжах проводится в ходе 
тренировки; в подготовительном периоде исполь-
зуются все средства подготовки, такие как имита-
ционные упражнения, упражнения на специальных 
тренажерах, роликовые коньки, подготовительные 
и специальные упражнения – эти средства мож-
но использовать на зарядке, в конце или в начале 
тренировки в зависимости от поставленных задач;  
с выходом на снег совершенствование техники 
вначале осуществляется на низкой скорости, далее 
скорость спуска возрастает, необходимо уделять 
внимание совершенствованию техники поворотов 
на фоне утомления, в различных условиях рельефа 
трассы, для приобретения спортсменами специ-
ализированного восприятия, а также для способ-
ности управлять своими движениями в различных 
условиях соревновательной деятельности; подво-
дящие упражнения и упражнения для обучения и 
совершенствования управлением движением на 
лыжах; освоение и совершенствование техники в 
дисциплинах горнолыжного спорта; обучение тех-
нике спуска и поворотов на горных лыжах; обуче-
ние специально-подготовительным (подводящим) 
упражнениям, направленным на овладение раци-
ональной техникой; прямые и косые спуски в низ-
кой, средней и высокой стойках; повороты малого 
радиуса на перегибе склона (увеличение крутизны 
склона), прохождение «змейки», «шпильки»; старт 
и стартовый разгон; прохождение сочетаний ворот; 
прохождение трассы слалома; повороты среднего 
радиуса на перегибе склона (увеличение крутизны 
склона); прохождение трассы слалома-гиганта; по-
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вороты большого радиуса на перегибе склона (уве-
личение крутизны склона); повороты на параллель-
ных лыжах среднего и большого радиуса; повороты 
с ведением дуги на внешней лыже, на параллельных 
(«карвинг») лыжах, резаные повороты; прыжки на 
лыжах, прыжки с бугра на бугор, использование 
трассы могула в учебно-тренировочном процессе, 
фрирайд; супергигант, прохождение трассы супер-
гиганта; скоростной спуск; элементы фигурного 
катания на лыжах (фристайл); игры на лыжах, бо-
ковое соскальзывание на правой и левой лыже, на 
параллельных лыжах. 

– тренировка на горнолыжных трассах (с фик-
сацией времени прохождения трассы): прохождение 
трасс слалома (30–35 ворот); прохождение трасс 
слалома-гиганта (25–30 ворот); прохождение трасс 
скоростного спуска и супергиганта (20–25 ворот).

Тактическое мастерство совершенствуется в 
условиях соревнований и на тренировках, непо-
средственно моделирующих соревновательную де-
ятельность.

Наглядно продемонстрировать оптимизирован-
ные и актуализированные объемы нагрузки и сред-
ства подготовки на всех этапах спортивного совер-
шенствования позволят нижеприведенные рисунки. 
Динамика объемов специальной технической под-
готовки (СТП) в аспекте многолетней подготовки 
квалифицированных горнолыжников приведена на 
рисунке 1. 

Содержание рисунка 1 показывает, что объем 
СТП на этапе начальной спортивной специализации 
в учебно-тренировочных группах 1, 2, 3-го годов об-
учения и свыше 3 лет равен от 120,5 до 220 часов в 
год, что составляет около ¼ объема всей трениро-
вочной нагрузки (от 19,4 до 25,7 %). 

На этапе углубленной спортивной специали-
зации в группах спортивного совершенствования 
1, 2-го годов обучения и свыше 2 лет объем СТП 
продолжает неравномерно постепенно снижаться, 
составляя от 173 до 135 часов в год, в связи с увели-
чением доли объемов тренировок на горнолыжных 
трассах и находится приблизительно в границах от 
15,8 до 10,9 % к общему объему тренировочной на-
грузки. 

На этапе достижения высшего спортивного 
мастерства такая тенденция активного уменьшения 
доли специальной технической подготовки про-
должает сохраняться: объем СТП продолжает не-
равномерно снижаться и составляет от 147 до 129 
часов в год и находится приблизительно в границах 
от 10,9 до 8,27 % к общему объему тренировочной 
нагрузки.

Как видно из содержания рисунке 1, объемы 
средств СТП неравномерно уменьшаются в сторону 
увеличения объемов тренировки на горнолыжных 
трасах в соответствии с задачами этапов многолет-
ней подготовки горнолыжников как в абсолютных, 
так и в относительных величинах. 

Самым главным и основным разделом трени-
ровки в аспекте многолетней подготовки спорт
сменов-горнолыжников, является тренировка на 
горнолыжных трассах. Динамика объемов нагрузки 
по объемам тренировки на горнолыжных трассах в 
аспекте многолетней подготовки квалифицирован-
ных горнолыжников приведена на рисунке 2.

Содержание рисунка 2 показывает, что объем 
тренировочной нагрузки на горнолыжных трассах 
на этапе начальной спортивной специализации в 
учебно-тренировочных группах 1, 2, 3-го годов об-
учения и свыше 3 лет равен от 49 до 127 часов в год, 

    
Рисунок 1 – Динамика объемов СТП (в часах и в % к общему объему нагрузки) в процессе многолетней подготовки  

квалифицированных горнолыжников
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что составляет на этом этапе от 10,5 до 13,6 % обще-
го объема всей тренировочной нагрузки. На этапе 
углубленной спортивной специализации в груп-
пах спортивного совершенствования 1, 2-го годов 
и свыше 2 лет объем тренировки на горнолыжных 
трассах продолжает активно возрастать, составляя 
от 230 до 301 часа в год, что находится приблизи-
тельно в границах от 21,1 до 23,8 % к общему объ-
ему тренировочной нагрузки. На этапе достижения 
высшего спортивного мастерства такая тенденция 
активного увеличения продолжает сохраняться: 
объем тренировки на горнолыжных трассах продол-
жает возрастать от 301 до 421 часа в год, что состав-
ляет около ¼ объема всей тренировочной нагрузки 
(от 25,1 до 25,3 %). Как видно из содержания рисун-
ка 4, объемы тренировки на горнолыжных трассах 
увеличиваются в соответствии с задачами этапов 
многолетней подготовки горнолыжников как в аб-
солютных, так и в относительных величинах.

Таким образом, проведенное исследование 
позволило сделать вывод о том, что при четкой 
организации учебно-тренировочного процесса 
горнолыжников на всех этапах спортивного совер-
шенствования, высоком качестве педагогической 
деятельности тренерско-преподавательского соста-
ва и применении разработанных автором научно 
обоснованных и апробированных методик постро-
ения учебно-тренировочного процесса, связанных 
с использованием оптимального соотношения объ-
емов специализированной тренировочной нагрузки 
и специальных средств подготовки на различных 
этапах годичного цикла в аспекте многолетней под-
готовки, позволит добиваться стабильно высоких 
спортивных результатов на соревнованиях самого 
высокого ранга. 
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Рисунок 2 – Динамика объемов тренировки на горнолыжных трассах (в часах и в % к общему объему нагрузки) в процессе многолетней 

подготовки квалифицированных горнолыжников


