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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Программа спортивной подготовки по виду спорта полиатлон (далее – программа) 

разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 

полиатлон (утв. приказом Министерства спорта РФ от 30.12.2016 г. № 1363;  зарегистрирован в 

Минюсте России 30.01.2017, № 45473), совокупностью минимальных требований к спортивной 

подготовке по видам спорта, разработанными и утвержденными в соответствии с Федеральным 

законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» и 

обязательными для организаций, осуществляющих спортивную подготовку. 

Программа предназначена для тренеров и является основным документом 

тренировочной работы. 

Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки по виду 

спорта полиатлон в период обучения и прохождения спортивной подготовки в МБУ СП СШОР 

«Кедр» и является основным документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки 

по виду спорта. Реализация Программы рассчитана на весь период подготовки спортсмена, 

начиная с этапа начальной спортивной подготовки, заканчивая этапом высшего спортивного 

мастерства и ставит конечной целью подготовку спортсменов по спортивному ориентированию, 

входящих в состав сборных команд Сургута, Ханты-Мансийского автономного округа-Югры и 

Российской Федерации. 

 

 

1.1. Нормативно-правовые и научно-методические основы программы 

Программа разработана на основании следующих нормативно-правовых актов: 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

2. Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в Российской 

Федерации от 12 мая 2014 г. (письмо № ВМ-04-10-2554); 

3. Приказ Минспорта России «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области 

физической культуры и спорта» от 27 декабря 2013 г. № 1125; 

4. Приказ Минспорта России «Об утверждении Порядка приема лиц в физкультурно-

спортивные организации, созданные Российской Федерацией и осуществляющие спортивную 

подготовку» от 16 августа 2013 г. № 645; 

5. Приказ Минспорта России «Об утверждении порядка осуществления контроля за 

соблюдением организациями, осуществляющими спортивную подготовку, федеральных 

стандартов спортивной подготовки», зарегистрированный Министерством юстиции Российской 

Федерации от 30 августа 2013 № 636; 

6. Положение о единой всероссийской спортивной классификации (нормы, 

требования и условия выполнения по виду спорта лыжные гонки, приказ Минспорта России 

№ 1082 от 26.12.2014 г.) 

7. Порядок оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и 

спортивных мероприятий (утвержден приказом Министерства здравоохранения и социального 

развития РФ от 09.08.2010 № 613-н); 

8. Санитарно-эпидемиологические требования к учреждениям дополнительного 

образования детей (внешкольные учреждения), санитарно-эпидемиологические правила и 

нормативы – СанПин 2.4.4.1251-03; 

9. Правила вида спорта полиатлон. 

Также программа учитывает внутренние нормативные правовые акты МБУ СП СШОР 

«Кедр» ВМР, осуществляющей спортивную подготовку (устав, порядок приема и перевода в 

организацию лиц, проходящих спортивную подготовку и др.). 

В настоящей программе отражены основные цели, задачи, средства и методы на этапах 

годичного цикла тренировки и построение тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки: этапе начальной подготовки (НП), тренировочном этапе (этапе спортивной 

http://www.minsport.gov.ru/upload/docs/metodirekomendac12052014.pdf
http://www.minsport.gov.ru/upload/docs/metodirekomendac12052014.pdf


4 

 

специализации) (ТЭ (СС)), совершенствования спортивного мастерства (ССМ) и высшего 

спортивного мастерства (ВСМ); распределение объёмов тренировочных нагрузок в микро-, 

мезо- и макроциклах; участие в спортивных соревнованиях. 

Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по построению, содержанию 

и организации тренировочного процесса полиатлонистов на различных этапах многолетней 

подготовки в течении срока реализации программа (до 6 лет и более лет). Программный 

материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки полиатлонистов 

и предполагает решение следующих основных задач:  

- содействие гармоничному физическому развитию, разносторонней физической 

подготовленности и укреплению здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой 

квалификации, для пополнения спортивной сборной команды субъекта РФ по полиатлону, 

формирования спортивного резерва сборной команды Российской Федерации по полиатлону; 

- воспитание волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих высоким уровнем 

социальной активности и ответственности молодых спортсменов; 

- подготовка из числа занимающихся судей и тренеров по полиатлону. 

 

1.2. Особенности вида спорта и спортивных дисциплин 

Полиатлон - неолимпийский вид спорта представляет собой комплексное спортивное 

многоборье, которое становится международным видом спорта и является продолжением 

комплекса ГТО (Готов к труду и обороне).  

В настоящее время полиатлон включает летние и зимние виды.  

Зимний полиатлон включает в себя следующие дисциплины:  

- зимнее троеборье;  

- зимнее двоеборье.  

В зимнем полиатлоне могут быть представлены следующие виды спортивных 

состязаний:  

- лыжные гонки (на 1, 2, 3, 5 или 10 км) - обязательно;  

- стрельба из пневматического оружия (дистанция - 10 м, диаметр мишени - 5 или 25 см, 

по 5 или 10 выстрелов);  

- силовая гимнастика:  

- подтягивание на перекладине (у мужчин);  

- отжимания в упоре лёжа на помосте от контактной платформы (у женщин).  

Занятия полиатлоном включают следующие дисциплины.  

Кросс - это бег на 2000-3000 метров у мужчин и 1000-2000 метров у женщин. Бег 

является составной частью тренировки любого спортсмена. Кроссовый бег - один из самых 

доступных видов физических упражнений, для занятий подходит любой парк или сквер. Бег как 

таковой предоставляет хорошие условия в качестве аэробной тренировки, которая увеличивает 

порог выносливости, положительно влияет на сердечнососудистую систему, повышает обмен 

веществ в организме, позитивно влияет на иммунную систему, укрепляет мускулатуру ног.  

Спринт в полиатлоне - это бег на короткую дистанцию длиной 50-60 метров (в закрытых 

помещениях, в зависимости от возможностей зала, где проводятся соревнования) или 100 

метров (на стадионе, в тёплое время года).  

Роль силового норматива в полиатлоне играет метание гранаты, которое являясь военно-

прикладным нормативом, выросло в полноценную спортивную дисциплину со своими 

методиками и рекордами. В технике движений метателей существует много тончайших 

нюансов: в его разбеге, последних шагах и всех фазах согласования движений ног, туловища и 

рук, поэтому как дисциплина - метание гранаты, представляет собой довольно сложный 

комплекс упражнений.  

Соревнования по плаванию в полиатлоне проводятся на дистанции 50 метров или 100 

метров (в зависимости от ранга соревнований: чем выше, тем больше плыть), обычно 

спортсмены соревнуются в классическом закрытом 25-метровом бассейне, но иногда 

соревнования проводятся и на открытой воде. Плавание - один из наиболее гармоничных видов 
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спорта, поэтому оно занимает ведущее место в оздоровительных про-граммах и пользуется 

неизменной популярностью.  

Силовые упражнения в полиатлоне представляют хорошо всем известные подтягивания 

на перекладине (у мужчин) и отжимания от пола (у женщин). С одной стороны, подтягивания и 

отжимания не являются обособленным видом спорта, но с другой они активно применяются в 

тренировочном процессе каждого спортсмена.  

Стрельба в полиатлоне ведётся из пневматической винтовки в 5-сантиметровую или 25-

сантиметровую мишень с расстояния 10 метров, производится 5 или 10 выстрелов (в 

зависимости от соревнований). Собственно вид спорта по стрельбе из пневматической 

винтовки прививает человеку, в первую очередь, психологическую устойчивость, а также учит 

навыкам владения собой.  

 

1.3. Структура системы многолетней подготовки 

Структура многолетней подготовки включает в себя следующие этапы спортивной 

подготовки: 

1) Этап начальной подготовки - систематические занятия спортом максимально 

возможного числа детей и подростков, направленное на развитие их личности, привитие 

навыков здорового образа жизни, воспитание физических, морально- этических и волевых 

качеств, определение специализации. 

2) Тренировочный этап (этап спортивной специализации) - улучшение состояния 

здоровья, включая физическое развитие, и повышение уровня физической подготовленности и 

спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований программ по 

видам спорта. 

3) Этап совершенствования спортивного мастерства - специализированная спортивная 

подготовка с учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для 

достижения ими высоких стабильных результатов, позволяющих войти в состав сборных 

команд Российской Федерации, субъектов Российской Федерации. 

4) Этап высшего спортивного мастерства - специализированная спортивная подготовка с 

учётом индивидуальных особенностей перспективных спортсменов для достижения ими 

высоких стабильных результатов при выступлении в составе сборных команд Российской 

Федерации, субъектов Российской Федерации. 

Основными показателями выполнения программных требований являются: 

1) на этапе начальной подготовки: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта полиатлон; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья спортсменов; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

полиатлон. 

2) на тренировочном этапе: (этап спортивной специализации): 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 

психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта полиатлон; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья спортсменов. 

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 
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- сохранение здоровья спортсменов. 

4) на этапе высшего спортивного мастерства: 

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской Федерации; 

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

1.4. Основные формы тренировочного процесса 

Основными формами тренировочного процесса являются: групповые тренировочные и 

теоретические занятия; работа по индивидуальным планам; медико-восстановительные 

мероприятия; тестирование и медицинский контроль; участие в соревнованиях и 

тренировочных мероприятиях (тренировочных сборах); инструкторская и судейская практика. 

Особенностью планирования программного материала является сведение максимально 

возможных параметров нагрузок, средств и методов тренировки и контроля в одну 

принципиальную схему годичного цикла тренировки. 

Расписание тренировочных занятий составляется по представлению тренера в целях 

установления благоприятного режима тренировок, отдыха занимающихся, обучения их в 

общеобразовательных, средних специальных и высших профессиональных образовательных 

организациях. 

 

1.5. Структура программы 

Программа имеет следующую структуру и содержание: 

- пояснительная записка; 

- нормативная часть; 

- методическая часть; 

- система контроля и зачетные требования; 

- информационное обеспечение; 

- план физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий. 

Программа является основным рекомендуемым документом при проведении 

тренировочных занятий в МБУ СП СШОР «Кедр». На этапах начальной подготовки, 

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства программа учитывает возможность 

осуществления спортивной подготовки по индивидуальным планам подготовки спортсменов, 

включая индивидуализацию построения и содержания тренировочных нагрузок, особенности 

планирования участия в соревнованиях и тренировочных мероприятиях (сборах), медико-

восстановительные и врачебно-педагогические мероприятия. 

 

 

II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

Система многолетней тренировки в полиатлоне представляет собой ряд 

последовательных возрастных стандартов годовых тренировочных программ  с рациональной 

преемственностью ежегодных величин приращения тренировочных и соревновательных 

нагрузок от детей до взрослых спортсменов. Каждая годовая тренировочная программа, 

составленная в соответствии с квалификацией, возрастом и полом спортсмена, имеет свою 

ступень объема и степень интенсивности циклических тренировочных средств. Программа 

поэтапной подготовки лыжника-гонщика определяет основные направления и условия 

спортивной подготовки на каждом ее этапе, разработанная и реализуемая в соответствии с 

требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки. 
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2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный 

возраст и количество лиц, проходящих спортивную подготовку, в группах 

спортивной подготовки 

В группы начальной подготовки могут быть зачислены лица с 10 лет и выполнившие 

нормативы общей и специальной физической подготовки. Минимальная наполняемость ГНП – 

10 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на этапе начальной подготовки – до 

2 лет. 

В тренировочные группы могут быть зачислены лица с 12 лет и выполнившие 

нормативы общей и специальной физической подготовки. Минимальная наполняемость ТГ – 8 

чел. Длительной прохождения спортивной подготовки на тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) – до 4 лет. 

В группы совершенствования спортивного мастерства могут быть зачислены лица с 15 

лет и сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовки. Минимальная 

наполняемость группы ССМ – 2 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на 

этапе ССМ зависит от спортивных результатов, демонстрируемых перспективным 

спортсменом, и определяется решением тренерского совета и локальными нормативно-

правовыми актами организации, в которой спортсмен проходит спортивную подготовку. 

В группы высшего спортивного мастерства могут быть зачислены лица с 16 лет и 

сдавшие нормативы общей и специальной физической подготовки. Минимальная 

наполняемость группы ВСМ – 1 чел. Длительность прохождения спортивной подготовки на 

этапе ВСМ не ограничивается, спортсмен может проходить спортивную подготовку пока 

соответствует критериям, установленным настоящей Программой и продолжает 

демонстрировать стабильный высокий спортивный результат. 
Таблица 1. Характеристики формирования групп спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки 
Продолжительность этапов 

(в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 10 10 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4 12 8 

Этап 

совершенствования спортивного 

мастерства 

Без ограничений 15 2 

Этап 

высшего спортивного мастерства 
Без ограничений 16 1 

Перевод лица, проходящего спортивную подготовку (в том числе досрочно), в группу 

следующего года обучения или этапа спортивной подготовки рекомендуется проводить в 

соответствии с решением тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения 

контрольных нормативов общей и специальной физической подготовки, а также заключения 

врача (медицинской комиссии). 

Лицам, проходящим спортивную подготовку на указанных этапах спортивной 

подготовки, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется 

возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. 

 

2.2. Система спортивного отбора 

Для обеспечения наполняемости групп спортивной подготовки в соответствии с целями 

и задачами Программы используется система спортивного отбора, представляющая собой 

целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких 

спортивных результатов. 

Система спортивного отбора включает: 

1) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на 

занятия спортом; 
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2) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта полиатлон; 

3) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

 

2.3. Соотношение объемов тренировочного процесса 

При осуществлении спортивной подготовки необходимо учитывать соотношение 

различных сторон подготовки полиатлонистов по годам обучения. На основании 

тренировочного плана Программы тренер разрабатывает рабочий планы (для каждой группы 

спортивной подготовки). В рабочем плане указываются порядковый номер занятия, основные 

задачи и краткое их содержание, указываются дозировка и интенсивность нагрузки. 

 
Таблица 2. Соотношение тренировочного процесса по видам подготовки 

Разделы спортивной подготовки  Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации)  

Этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Этап высшего 

спортивного мастерства  

До года  Свыше года  До двух лет  Свыше двух лет  

Общая физическая 

подготовка (%)  

45-64 33-54 24-42 18-34 13-20 8-13 

Специальная физическая 

подготовка (%)  

22-33 27-40 29-52 33-54 45-57 50-60 

Технико-тактическая 

подготовка (%)  

12-18 16-19 19-20 20-21 19-20 20-22 

Теоретическая, 

подготовка (%)  

1,5-3 2-5 3-6 4-7 4-8 5-10 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и 

судейская практика (%)  

0,5-1 1-3 2-4 4-6 7-8 7-11 

 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая направлена на развитие всех физических качеств (сила, выносливость, 

скорость, ловкость, гибкость) в их гармоничном сочетании. 

Специальная физическая подготовка – это процесс воспитания физических качеств, 

обеспечивающий преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для успешной соревновательной деятельности в полиатлоне. 

Тактическая, теоретическая и психологическая подготовка – это тренировочный процесс 

повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его определенными 

знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях и соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических воздействий, 

применяемых с целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и 

психических качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, 

подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них. 

 

 

2.4. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Объем соревновательной нагрузки (участия лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

соревнованиях) определяется в соответствии с планируемыми показателями соревновательной 

деятельности. 
Таблица 3. Планируемые показатели соревновательной деятельности 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной Тренировочный этап  Этап Этап высшего 

http://fizrazvitie.ru/2011/02/fizicheskoe-razvitie.html
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подготовки (этап спортивной 

специализации) 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

спортивного 

мастерства 

до 

 года 

свыше 

года 
До двух лет 

Свыше двух 

лет 

Контрольные 1  2 2 2 3 3 

Отборочные - 1 2 2 2 3 

Основные - 1 1 2 3 3 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности 

спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается 

уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре 

соревновательной деятельности. С учетом результата контрольных соревнований вносятся 

изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение 

выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные 

соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования. 

По результатам отборных соревнований комплектуют команды, отбирают участников 

главных соревнований. В зависимости от принципа, положенного в основу комплектования 

состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом 

ставится задача завоевать определенное место или выполнить контрольный норматив, 

позволяющий попасть в состав участников главных соревнований. 

Основные и главные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких 

результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических 

возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или 

завоевание возможно более высокого места. 

Календарный план спортивных мероприятий и тренировочных мероприятий 

(приложение к программе спортивной подготовки) отделения по виду спорта полиатлон 

следует формировать с учетом планируемых показателей соревновательной деятельности для 

спортсменов соответствующих этапов в рамках индивидуальных планов. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную 

подготовку: 

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта полиатлон; 

- соответствие уровня спортивной квалификации участника в соответствии с Единой 

всероссийской спортивной классификацией, положению (регламенту) об официальных 

спортивных соревнованиях и правилам по виду спорта полиатлон; 

- выполнение плана спортивной подготовки (индивидуального плана спортсмена и 

календарного плана спортивных и тренировочных мероприятий организации); 

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется организацией, 

осуществляющей спортивную подготовку на спортивные соревнования в соответствии с 

содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях. 

Требования к участию лиц, осуществляющих спортивную подготовку, в спортивных 

соревнованиях, определяются в соответствии с правилами вида спорта и положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях организацией, осуществляющей спортивную 

подготовку. 

2.5. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки и режим 

тренировочной работы 

Режим тренировочной работы является максимальным и установлен в зависимости от 

этапа и задач подготовки.  В зависимости от периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный) недельная тренировочная нагрузка может увеличиваться 

или уменьшаться в пределах индивидуального плана спортивной подготовки. Нормативы 
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максимального объема тренировочной нагрузки при подготовке спортсменов представлены 

ниже. 
Таблица 4. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки* 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства до 

 года 
свыше года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Количество часов 

в неделю 
6 9 14 18 24 32 

Количество 

тренировок 

 в неделю 

4 5 6 7 12 14 

Общее количество 

часов в год 
312 468 728 936 1248 1664 

Общее количество 

тренировок 

 в год 

208 260 312 363 624 728 

* Недельный режим тренировочной работы устанавливается в зависимости от специфики вида 
спорта, задач и периода спортивной подготовки (переходный, подготовительный, соревновательный). 
Общегодовой объём спортивной подготовки, предусмотренный утверждёнными режимами тренировочных 
занятий, может быть сокращён не более, чем на 25 % с учётом участия спортсменов в тренировочных 
мероприятиях и соревновательной деятельности по этапу и году спортивной подготовки в течение 
календарного года. 

Тренировочный процесс строится с учётом принципа единства постепенности 

увеличения нагрузки и тенденции к максимальным нагрузкам, который реализуется через 

следующие направления: 

- увеличение суммарного годового объёма работы; 

- увеличение годового объёма соревновательной нагрузки подготовки с учётом этапа 

спортивной подготовки (в часах); 

- увеличение количества тренировочных занятий в течение недельного микроцикла 

(в зависимости от периода годичной подготовки, типа  и направленности микроциклов); 

- сопряжённость всех видов подготовки, предполагающую оптимальную 

взаимосвязь нагрузок различной преимущественной направленности; 

- постоянное увеличение силы тренирующего потенциала за счёт варьирования 

способов распределения объёма и интенсивности тренировочных нагрузок в микроцикле, 

мезоцикле, замены средств на каждом новом этапе; 

- увеличение объёма технико-тактической работы, выполняемой в условиях; 

- последовательное усложнение технико-тактической подготовки, выражающейся в 

моделировании непредвиденных ситуаций, требующих от спортсменов-лыжников принятия 

решений в ситуации неопределённости в соревновательных условиях; 

- последовательность развития двигательных способностей, выражающаяся в 

постепенном увеличении интенсивности тренировочных нагрузок различной 

преимущественной направленности, строгий порядок и очерёдность их введения на 

протяжении этапов и периодов подготовки с целью постоянного увеличения силы 

тренирующего потенциала. 

- использование различного рода технических средств и природных факторов. 

При определении режима тренировочной работы учитываются сроки начала 

соревновательного периода. Тренировочные занятия проводятся в соответствии с годовым 

тренировочным планом, рассчитанным на 46 недель тренировочных занятий, непосредственно 

в условиях спортивной школы и дополнительно 6 недель – в условиях оздоровительного лагеря 

спортивного профиля и (или) по индивидуальным планам лиц, проходящих спортивную 

подготовку, на период их активного отдыха. 
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2.6. Структура годичного цикла спортивной подготовки полиатлониста 

Занятия планируют на каждые 52 недели (календарный или учебный год), включая 6 

недель летних каникул, которые лица, проходящие спортивную подготовку, проводят в 

спортивном лагере, тренируясь и активно отдыхая, работая по индивидуальным планам. 

Для каждой группы занятия планируют на основе тренировочного плана, годовых 

графиков тренировочных занятий и настоящей программы. План-график годичного цикла 

представлен в методической части. 

Годовой тренировочный цикл делится на три периода:  

- подготовительный; 

- соревновательный; 

- переходный. 

В каждом периоде решаются определенные задачи с учетом пола, возраста, 

подготовленности занимающихся и календаря спортивных мероприятий. 

Подготовительный и соревновательный периоды можно делить на 2-3 этапа (мезоцикла), 

в которых решаются свои задачи в соответствии с состоянием тренированности юных 

спортсменов. 

В подготовительном периоде решают задачи общей и специальной физической 

подготовки, изучают и совершенствуют технику передвижения на лыжах. 

В соревновательном периоде осуществляют дальнейшее совершенствование техники, 

добиваясь повышения уровня тренированности и участие в соревнованиях. 

Переходный период служит целям активного отдыха, укрепления здоровья, закаливания 

организма с использованием комплекса упражнений из различных видов спорта (спортивные 

игры, туризм, легкая атлетика). Из года в год повышается удельный вес нагрузки на спортивно-

техническую, специальную физическую и специальную техническую подготовку. При этом 

постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок, направленных на 

общефизическую подготовку. 

Показатели соревновательной деятельности и выполнение нормативов по общей, 

специальной и технической подготовке фиксируются в индивидуальных планах, обязательных 

для групп на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства. 

Выполнение разрядных нормативов и результаты соревнований фиксируются в рабочей 

документации тренера (планы-конспекты занятий, рабочий дневник), журнал учета групповых 

занятий. 

 

2.7. Кадровое обеспечение 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, определенным Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих (далее – ЕКСД), раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(Зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) в том числе на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства к работе 

допускаются лица, имеющие высшее профессиональное образование и стаж работы по 

специальности не менее трех лет. 

Лица, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, установленных в разделе 

«Требования к квалификации» ЕКСД, но обладающие достаточным практическим опытом и 

выполняющие качественно и в полном объеме возложенные на них должностные обязанности, 

по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на соответствующие должности так 

же, как и лица, имеющие специальную подготовку и стаж работы. 
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2.8. Материально-техническое обеспечение и инфраструктура 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре, собственной или 

используемой на основании договорных взаимоотношений организацией, осуществляющей 

спортивную подготовку: 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского кабинета оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении Порядка оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» 

(зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428); 

Иные условия, в том числе финансового обеспечения спортивной подготовки: 

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; 

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля. 

Оборудование помещений, в которых проходят спортивную подготовку лица, 

зачисленные в группы спортивной подготовки организации, должно соответствовать таблицам 

5 и 7. Спортивный инвентарь, передаваемый в личное пользование занимающихся представлен 

в таблице 6 и 8. 

 

 
Таблица 5. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 

№ п/п  Наименование спортивного инвентаря  Единица измерения  Количество изделий  

1  Граната массой: 700-750 г; 500-550 г; 

300 г  

штук  28  

2  Мяч массой 150 г  штук  2  

3  Винтовка пневматическая  штук  10  

4  Мишени разные для стрельбы  штук  По необходимости  

5  Пульки  штук  

6  Зрительная труба для спортсменов  штук  5  

7  Зрительная труба для руководителей 

стрельбы  

штук  2  

8  Костюм стрелковый  штук  10  

9  Шомпол  штук  2  

10  Гири весом 16 кг  штук  4  

11  Рулетка металлическая 100 м  штук  2  

12  Секундомер  штук  2  

13  Перекладина гимнастическая  штук  3  

14  Перекладина навесная  штук  3  

15  Платформа для фиксации сгибания рук  штук  4  

11  Стенка гимнастическая  секции  6  

12  Скамейка гимнастическая  штук  8  

13  Мат гимнастический  штук  6  

14  Мяч футбольный  штук  1  

15  Мяч баскетбольный  штук  1  

Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь  

16  Катушки для финишной нитки  штук  2  

17  Колодки стартовые  штук  16  

18  Стойки финишные переносные  штук  4  

19  Пистолет стартовый  штук  1  

20  Разметка для коридора метания - 

флажки; лента (или мел)  

штук  18  

21  Установка для замены мишеней  штук  По числу стрелковых 

мест  

22  Осветительная аппаратура  комплект  

23  Колокол  штук  1  

24  Весы  штук  1  

25  Видеокамера  штук  1  
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26  Видемагнитофон  штук  1  

27  Доска информационная  штук  По необходимости  

28  Стойки с лентой для ограждения - места сбора участников; 

стартового и финишного городка; регистрации участников;  

штук  

29  Столы для судейской бригады  штук  

30  Стулья для судейской бригады  штук  

 

Требования к материально-технической базе и инфраструктуре учреждения и 

иным условиям:  
- наличие лыжной трассы протяженностью 2,3,5,10 км;  

- наличие стрелкового тира;  

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- наличие медицинского кабинета, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздравсоцразвития России от 09.08.2010 № 613н «Об утверждении Порядка оказания 

медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий» 

(зарегистрирован Минюстом России 14.09.2010, регистрационный № 18428);  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки;  

- обеспечение спортивной экипировкой;  

- обеспечение проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;  

- обеспечение питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;  

- осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку, в 

том числе организацию систематического медицинского контроля.  

 

Требования к технике безопасности при занятиях  
 

ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ  

К занятиям полиатлоном допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по охране труда.  

Опасные факторы:  

- травма при выполнении упражнений без использования гимнастических матов;  

- травмы в результате контакта с незащищенными металлическими предметами, стенами, 

оборудованием.  

- травмы при выполнении стрельбы из неисправного оружия, при неправильном 

заряжании оружия;  

Спортивный зал, стрелковый тир, стадион, должен быть обеспечен средствами 

пожаротушения и аптечкой, укомплектованной необходимыми медикаментами и 

перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.  

 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ  

Тренеру необходимо прийти заранее до начала занятия за 10-15 минут по расписанию.  

Занятия должны проходить в соответствующей спортивной форме у тренера и 

занимающихся.  

Провести разминку.  

Тренеру проверить исправность спортивного инвентаря, оружия, исправность 

спортивной одежды, обуви, температуры воды.  

Тренер приходит к месту занятий первым и уходит последним, убедившись, что все 

занимающиеся покинули стадион, стрелковый тир.  

 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ  

Не выполнять стрельбу, бег по спортивной дорожке.  
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При выполнении стрельбы проверить исправность оружия, стрельбу выполнять только 

по приказу тренера, не направлять оружие в сторону людей, животных.  

При выполнении беговых упражнений потоком (один за другим) соблюдать достаточные 

интервалы, чтобы не было столкновений.  

Нельзя допускать переход одной из групп в тире, на стадионе в момент продолжения в 

них занятий другой группой. На всех занятиях обязательно должна поддерживаться строгая 

дисциплина и внимание занимающихся. Необходимо категорически запретить самостоятельно                   

и бесконтрольно выполнять тренировки в стрелковом тире, на стадионе.  

 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ  

При появлении во время занятий боли в мышцах, а также пи плохом самочувствии 

прекратить занятия и сообщить об этом тренеру.  

При возникновении пожара в тренажерном зале, стрелкового тира немедленно 

прекратить занятия, эвакуировать занимающихся, сообщить о пожаре в ближайшую дежурную 

часть.  

При получении занимающимся травмы немедленно оказать первую помощь, сообщить 

об этом администрации и родителям пострадавшего, при необходимости отправить его в 

ближайшее лечебное учреждение.  

 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ  

Убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.  

Проверить исправность спортивного оборудования.  

Снять спортивную форму и спортивную обувь.  

Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

 

 

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

3.1. Тренировочный план и программный материал на этапе начальной 

подготовки 

Зимний полиатлон. Начало занятий с 1 сентября. Учебный год делиться на три 

периода: подготовительный, (сентябрь-ноябрь), соревновательный (декабрь-март), 

переходный (апрель-июнь). 

В подготовительном периоде учебно-тренировочные замятия в основном направлены на 

развитие общей и специальной физической подготовки, развитие силы, выносливости, 

совершенствовании техники, тактики всех видов многоборья. Идет освоение объема 

тренировочных нагрузок, освоение техники стрельбы, подтягивания, прыжков, объема беговой 

подготовки на лыжероллерах. Участие в учебных и контрольных соревнованиях. 

Соревновательный период: основная направленность развитие специальной физической 

подготовки, специальной тренированности, совершенствование технической, тактической, 

морально-волевой подготовки спортсменов. Идет освоение объема нагрузок лыжной подготовки. 

Развитие общей и специальной выносливости в лыжной подготовке. Улучшение спортивной 

формы, выступление в соревнованиях. 

Переходный период: основная направленность: активный отдых, укрепление здоровья 

и общей физической подготовки   Особое внимание уделяется спортивным играм, беговой, 

кроссовой подготовке, плаванию и другим видам спорта. 

При планировании тренировочного процесса в тренировочных группах спортивного 

совершенствования необходимо учитывать взаимовлияние учебных нагрузок в отдельных 

видах полиатлона как в недельной цикле, в этапах подготовки и периодах. 

Большие тренировочные нагрузки, применяемые в одном из видов многоборья, могут 

отрицательно влиять на формирование двигательных навыков и совершенствование техники и в 

других видах. Характер этого влияния различен и зависим от сочетания видов - объема и 

интенсивности нагрузок. Так, объемные и интенсивные нагрузки в лыжах могут отрицательно 
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сказываться на технических видах: стрельбе и силовых видах. Требуется правильное отношение 

занятий по видам в одном тренировочном дне, недельном цикле. Например, стрельба, силовые 

виды, лыжи. 

Нельзя планировать после лыж стрельбу.  

Нельзя в один день планировать большие нагрузки в силовой подготовке и стрельбе. 

Расписание занятий нужно составлять на неделю, учитывая взаимовлияние видов, 

равномерно распределять нагрузку по всем видам полиатлона. 

Как правило, в однодневных тренировках в одном виде должны планироваться нагрузки 

- в других небольшие нагрузки. В дневных циклах занятия должны, как правило, начинаться 

с технических видов - стрельбы, силовых видов - подтягивании. 

   Спортсмены должны вести дневники тренировок, где фиксируются содержание 

тренировок, самочувствия, результаты курсовок, контрольных стартов, соревнований, 

врачебного контроля.                                                                     

К занятиям можно приступать в возрасте 10 лет. 

Основные задачи начальной подготовки полиатлониста являются: 

- изучение и освоение техники передвижения на лыжах (классическим 

стиль), приемы и виды передвижений; 

- освоение начальных легкоатлетических упражнений; 

- формирования у детей стойкого интереса к занятиям лыжами, полиатлоном; 

- разносторонняя физическая подготовка; 

- начальная тренировка и участие в соревнованиях по лыжам; 

- овладение необходимым минимумом теоретических знаний; 

- спортивный отбор наиболее способных детей к занятиям лыжами, полиатлоном. 

Учебная работа на первом году обучения планируется из расчета 6 часов в неделю, из 

них 3 часа на лыжи, зимнее многоборье, 1-2 занятия на физическую подготовку, 1 час на 

легкоатлетическую и игровую подготовку. 

На втором году обучения - отводится 3 часа, (лыжам), ОФП - 2 часа, легкой атлетике 

- 1 час, стрельбе из пневматической винтовки - 1 час, игровым занятиям - 1 час. 

В игровые упражнения входят: подвижные игры, эстафеты, ручной мяч, футбол, 

баскетбол и др. игры по упрощенным правилам. 

 

3.2. Планирование годичного цикла в группах тренировочного этапа 

тренировочный этап 1 и 2 годов обучения    

 Основными заданиями этого этапа являются: 

- воспитание любви к избранному виду спорта, трудолюбия, самодисциплины, 

сочетание учебы и спорта; 

- разносторонняя физическая подготовка, общая и специальная для зимнего 

многоборья; 

- изучение и овладение техникой во всех видах многоборья; 

- воспитание высокого уровня базовой подготовки - общей выносливости; 

- совершенствование в лыжной подготовке; 

- развитие спортивных навыков; 

- воспитание высокого уровня общей работоспособности; 

- освоение объемного бега на лыжах; 

- овладение знаниями, умениями, навыками, необходимыми для освоения полиатлона. 

Зимнее многоборье. Продолжительность занятий: в период снега, лыжи -3-4 занятий по 2 

часа, стрельба - 2 занятия по 1 часу, силовые виды - 2 занятия но 1 часу. В период отсутствия снега 

беговая кроссовая подготовка - 3 занятия по 1 часа, силовые виды - 2 занятия по 1 часу, стрельба - 

2 занятия 1 ю 2 часа, плавание - 1 занятие по 1 часу, лыжероллеры - 2 занятия по 1 час.                       

Для тренировочной группы 2 года обучения планируется 12 недельных часов. В зимнем 

многоборье акцент на лыжную, стрелковую подготовку, в меньшей мере на силовую и 

плавательную подготовку. 

Количество занятий, продолжительность занятий в тренировочных группах 1-2 года обучения 

планируется в зависимости от условий: тира, материального обеспечения, от периода 
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тренировок, тренировочных баз, контингента занимающихся в группах и этапов подготовки к 

соревнованиям. 

Тренировочный этап 3, 4, 5 годов обучения             

 Задачи, стоящие перед тренировочными группами 3-5 годами обучения: 

- полное освоение зимнего троеборья по полиатлону; 

- выполнение спортивных разрядов по полиатлону; 

- участие в соревнованиях. 

В тренировочных группах 3-4 годов обучения осуществляется углубленная 

специализация по зимнему  виду полиатлона. Перевод в эти группы осуществляется на основе 

сдачи контрольных нормативов по ОФП и СФП, спортивно-технической подготовки. Но по 

стрельбе 2-3 тренировки, но силовым видам 2-3 тренировки. Соотношение занятий по видам в 

недельном цикле планируется индивидуально по группам - с учетом периода подготовки, 

материально-технической базы, финансирования и т.д. 

3.3. Этап совершенствования спортивного мастерства  

Этап совершенствования спортивного мастерства комплектуется из числа спортсменов, 

выполнивших (подтвердивших) норматив «Кандидата в мастера спорта», предусмотренный для 

данного этапа подготовки, выполнивших контрольно-переводные нормативы по общей и 

специальной физической подготовке для избранного вида спорта. 

Этап высшего спортивного мастерства комплектуется из числа перспективных 

спортсменов, вошедших в основной (резервный) состав сборных команд ХМАО-Югры или 

Российской Федерации, показывающих стабильные высокие результаты (на уровне норматива 

мастера спорта России) и имеющие звание «Мастер спорта России», «Мастер спорта России 

международного класса». 

При формировании этапов совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства списки спортсменов утверждаются Уполномоченным органом. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, с одного этапа спортивной 

подготовки на следующий этап, осуществляется при условии положительной динамики роста 

спортивных результатов на основании выполнения контрольно-переводных нормативов, 

соответствующих этапам спортивной подготовки (результатов промежуточной аттестации 

спортсменов), при отсутствии медицинских противопоказаний. 

Результатом промежуточной аттестации спортсменов является комплекс контрольных 

упражнений (тестов). Результаты тестирования отражаются в журнале учета спортивной 

подготовки (зачет (не зачет или выполнил (не выполнил)). 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, в следующую группу по годам 

спортивной подготовки внутри этапа, осуществляется при условии положительной динамики 

роста спортивных результатов на основании выполнения контрольно-переводных нормативов 

по годам этапов спортивной подготовки, при отсутствии медицинских противопоказаний. 

Перевод лиц, проходящих спортивную подготовку, досрочно в следующую группу по 

годам спортивной подготовки внутри этапа и (или) с одного этапа спортивной подготовки на 

следующий этап осуществляется при условии выполнения требований ФССП по виду спорта и 

сдаче установленных контрольно-переводных нормативов общей физической и специальной 

физической подготовки, соответствующих этапу спортивной подготовки. 

 
Таблица 6. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на 

этапах спортивной подготовки по виду спорта полиатлон 

Разделы   Этапы и годы спортивной подготовки   

подготовки Начальной Тренировоч- Совер-   Высше- 

  подготовки   ный шенство-   го спор- 

      (спортивной вания   тивного 

      специализации) спортив-   мастер- 

  До Свыше До 2   Свыше ного ма-   ства 

  года года лет   2 лет стерства     

                  

Общая физическая 25-40 20-35 14-20   10-15 8-12   8-12 
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подготовка (%)                 

                

Специальная физическая 

подготовка (%) в 

том числе: 

35-50 40-55 45-60   48-62 50-62   52-66 

                

                

плавательный сегмент 30-40 35-45 25-35   24-30 22-26   18-22 

беговой сегмент 5-10 5-10 12-15   12-16 12-16   14-18 

стрелковый сегмент - - 8-10   12-16 16-20   20-26 

Техническая подготовка (%) в 

том числе: 

18-22 18-24 18-24   18-24 16-20   11-15 

                

                

плавательный сегмент 16-18 14-16 8-10   6-8 6-7   4-5 

беговой сегмент 2-4 3-5 5-7   7-8 5-7   4-5 

стрелковый сегмент - 1-3 5-7   6-8 5-7   3-5 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%) 

3-5 3-5 5-7   5-7 8-11   8-12 

                

                

Участие в соревнованиях, 

тренерская и судейская 

практика(%) 

0,5-1 1-3 3-4   5-6 6-7   7-9 

                

                

 

3.4. Организационно-методические указания. Стрелковая подготовка 

Стрелок-спортсмен должен обладать: 

- высокой работоспособностью в условиях длительной относительной неподвижности 

(гипокинезии), достаточно развитой мышечной системой и выносливостью к большим 

статическим нагрузкам; 

- умением расслаблять группы мышц, которые не принимают непосредственного 

участия в удержании тела и оружия, в то же время дозировано и избирательно напрягать и 

расслаблять группы мышц, обеспечивающие необходимое техническое действие; 

- точностью и согласованностью движений и положений; 

- быстрой   и   тонко   координированной   двигательной   и   зрительно-двигательной 

реакцией; 

- хорошо развитым чувством равновесия; 

- способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою работоспособность 

после больших нагрузок; 

- высокой психологической устойчивостью в условиях повышенных  

эмоциональных напряжений на соревнованиях.                                                                                         

                       

Техника стрельбы. 

Использование лишь стрелковых упражнений замедляет и ограничивает развитие 

функциональных возможностей стрелка. В соответствии с основополагающими положениями 

теории физического воспитания эффективность основных упражнений можно значительно 

повысить, если они будут своевременно дополнены использованием специальных подго-

товительных упражнений, отражающих структуру технических действий спортсмена и их 

психофизиологические особенности. 

Предлагаемые упражнения станут наиболее эффективными, если стрелок точно 

представляет себе смысл каждого упражнения, убежден в необходимости его выполнения, 

принимает участие в планировании и подборе средств тренировок. Необходимо своевременно 

моделировать соревновательную обстановку и выполнять основные и подготовительные 

упражнения в таких условиях. Но это возможно только после достаточно прочного усвоения 

навыков. Подготовительные упражнения могут использоваться стрелками различной 

квалификации как средства разминки перед стрельбой, исправления ошибок и неточностей, 

тренировки «вхолостую» в тире (на стрельбище) и в домашних условиях.                                                                                                      
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Воспроизведение положения частей тела. Выполнить произвольное по параметрам 

движение, например, поднять руку на определенный угол. Затем повторить движение. С 

помощью угломера тренер проверяет зафиксированный угол и сообщает ошибку. 11ри 

выполнении всех действий № 1-5 глаза закрыты, движения плавные. Аналогично выполняются 

движения в любом суставе. 

Воспроизведение положения частей тела. Выполнить движение, выраженное в точных 

пространственных единицах, и мысленно оценить его, сообщить тренеру величину и знак до-

пущенной ошибки. Сверяет истинную ошибку с предполагаемой и сообщает стрелку. 

Предлагает повторить движение. 

Воспроизведение положения стоп и позы без оружия. Принять позу изготовки на 20-30 с. 

без винтовки, произвольно имитируя направление оружия в мишень. Отмечает мелом на полу 

положения ступней стрелка. После установки стоп ног закрыть глаза. Запомнить положение. 

Поворачиваться в разные стороны. Запомнить положение стоп ног и позу. 

Воспроизведение положения стоп и позы без оружия. Повернуться на 180° и вновь 

воспроизвести полностью позу. Стоять 20-30 с. Открыть глаза. Проверить новое положение 

стоп ног. Фиксирует размеры и знак ошибки и сообщает стрелку. 

Воспроизведение изготовки с оружием. Принять изготовку, навести винтовку в мишень 

№ 4 (в центр). (Расстояние от дульного среза до мишени - 50 см.) Закрыть глаза на 20-30 с, 

удерживая оружие в направлении центра мишени. Открыть глаза. Проверни, направление 

оружия и положение стоп ног. Фиксирует размеры и знак ошибки. После проверки внести 

поправку перемещением стоп ног (по горизонтали) и туловища (по вертикали). 

Удерживание направления оружия при стрельбе вслепую. Принять изготовку. Навести, 

например, пневматическую винтовку в центр той же мишени. Закрыть глаза. Произвести б 

выстрелов. Повторить серию. Замеряет, на каком расстоянии от центра мишени, и в каком на-

правлении расположились последовательные пробоины. После стрельбы показывает их стрелку. 

После проверки внести поправку перемещением стоп ног (по горизонтали) и туловища (по 

вертикали). 

Воспроизведение усилия. Нажать на кистевой динамометр средним усилием правой руки. 

Повторить нажим с таким же усилием. То же проделать левой рукой. Определяет величину 

приложенного усилия, ошибку и ее знак. Каждый раз сообщает стрелку. Каждое действие 

повторяется до тех пор, пока ошибка не стабилизируется, например, в пределах ±2 кг. 

Воспроизведение усилия удержания оружия. Принять изготовку к стрельбе лежа с 

винтовкой, правой рукой потянуть рукоятку специального динамометра с усилием, например, 5 

кг, 3 кг, 1 кг, потом в обратной последовательности. То же. Каждый раз запомнить ощущение 

усилия и его воспроизводить. 

Воспроизведение действий по времени. Выполнить движение по определенной 

амплитуде, например, имитировать нажим на спусковой крючок. Определяет время движения по 

секундомеру, предлагает повторить первоначальное движение за тот же отрезок времени. 

Каждое действие повторяется до тех пор, пока ошибки не стабилизируются в определенных 

пределах, например ±1с. 

Воспроизведение действий по времени. Выполнить действие, выраженное в точных 

единицах, например, имитировать удерживание оружия 15 с в изготовке. Определяет время 

действия по секундомеру, предлагает повторить первоначальное действие за тот же отрезок 

времени. Выполнить движение, самому мысленно оценить его продолжительность и сообщить 

тренеру величину и знак допущенной ошибки. 

Задания на развитие выносливости в удерживании винтовки в изготовке. Принять 

изготовку, удерживать винтовку массой 5 кг одну минуту. Задержка дыхания на 30 с. Пауза 

одна минута. Фиксирует время удерживания и наличие дрожания тела и оружия. Прицел закрыт 

шторкой. Если возникает дрожание, следует перейти на более легкий вес оружия и на меньшее 

время его удерживания. 

Задания на развитие выносливости в удерживании винтовки в изготовке.   

То же с наводкой на мишень № 7. Фиксирует время удерживания и наличие дрожания 

тела и оружия. Стрелок и тренер изучают колебания оружия (мушки) при различной массе 

винтовки и времени ее удерживания. 
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Сохранение наводки оружия. Принять изготовку к стрельбе, навести оружие в мишень, 

закрыть глаза на 20-30 с, удерживая наводку, не допускать дрожания тела и оружия. Открыть 

глаза зафиксировать отклонение мушки и восстановить наводку. Следит за характером 

колебаний оружия. Фиксирует отклонения оружия по оптическому ортоскопу. 

Принять изготовку, навести оружие в мишень, и наблюдать за движениями мушки. При 

этом главное внимание уделяется спокойной оценке колебаний и запоминанию их. Следит за 

характером колебаний оружия. Действие повторяется до тех пор, пока оружие не будет 

совершать плавные движения без заметного дрожания. 

Управление движениями оружия. Припять изготовку к стрельбе, навести мушку в прямую 

крестообразную цель и плавно, медленно передвигать мушку сначала снизу вверх, затем 

наоборот, затем слева направо и в обратном направлении. Наблюдает за движением оружия через 

оптический ортоскоп, обращая особое внимание па плавность и направленность хода мушки. Чем 

выше квалификация стрелка, тем меньше размеры фигуры. Начальные размеры - 50x15см. 

Условное разделение приемов прицеливания, удержания оружия и спуска курка. Принять 

изготовку к стрельбе, навести мушку в середину белого экрана (50x50 см), произвести несколько 

щелчков «вхолостую». То же со стрельбой на кучность, например 5 выстрелов. Наблюдает 

визуально за действиями и состоянием стрелка. Прицеливание примерно в середину экрана. 

Согласование прицеливания по экрану, удерживания оружия и спуска курка при стрельбе. 

Вставить патрон в патронник, но затвор не закрывать, произвести условный выстрел, при этом 

следить, чтобы мушка резко не отклонялась при нажиме на спусковой крючок, затем закрыть 

затвор и произвести действительный выстрел. Следит за тем, чтобы в момент выстрела не 

проявлялись признаки реакции на него: дрожание век, общая напряженность, рывок пальцем 

спускового крючка, учащение пульса, покраснение лица, дрожание рук и других частей тела и 

др. Если реакция на выстрел явно заметна, следует немедленно перевести на предыдущий, более 

простои вариант, не допуская углубления реакции. 

Согласование прицеливания по экрану, удерживания оружия и спуска курка при стрельбе. 

Производить стрельбу из винтовки, заряжаемой тренером вперемешку патронами с пороховым 

зарядом и учебными патронами. Следит за тем, как стрелок реагирует на осечку. В случае 

наличия мышечной реакции перед повторением очередного выстрела сосредоточить внимание 

стрелка на плавном спуске курка. В случае продолжающейся явной реакции при «осечке» 

(резкое движение тела и оружия) перевести стрелка на отработку устойчивости и спуска курка 

без выстрела. 

Согласование тех же приемов при стрельбе по мишени. Стрельба по мишени на 

результат с «отметкой» выстрелов, но без собственной корректировки. Наблюдает в 

оптическую трубу, сообщает стрелку о внесении поправок в прицел. 

При возобновлении реакции на выстрел следует немедленно перевести стрелка на 

выполнение предыдущих упражнений. 

Задания для развития и совершенствования управления спуском курка. Принять 

изготовку к стрельбе лежа, нажать плавно на спусковой крючок на половину его рабочего 

хода. Следит за характером нажатия пальца по ходу движения стрелки индикатора. Определяет 

ошибку, сообщает о ней стрелку. Каждый раз нажатие на спусковой крючок производится при 

закрытых глазах стрелка. 

Задания для развития и совершенствования управления спуском курка Стрельба из 

винтовки (например, стоя) по экрану с собственным визуальным контролем за ходом стрелки 

индикатора. Натяжение спуска последовательно 100, 200, 400, 600 г. Тренер, кроме того, 

определяет, при каких усилия спуска и при какой длине хода проявляется индивидуально 

точное движение пальца. В дальнейшем устанавливает эти величины натяжений при 

практической стрельбе из различных положений. 

Задания на расслабление мышц и на управление вниманием. Расслабление мышц рук и 

плечевого пояса. Сидя, расслабить правую кисть, покачивая на весу с упором на локоть. 

Добиться, чтобы висела, как плеть. Затем - левую кисть, обе вместе, попеременно, пальцы (до 

восковой мягкости). Показывает положение «кучера на дрожках» и выполнение упражнений. 

Полезно использовать на физзарядке, на занятиях по ОФП на разминке и в паузах между 

выстрелами, сериями. 
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Расслабление мышц век и глазных яблок. Слегка приспустить верхние веки так, чтобы 

они были видны. Заметить дрожание. Постараться прекратить его. Сначала это не удастся, дро-

жание даже усилится. Но после нескольких тренировок его можно уменьшить и совсем 

устранить. Это особенно хорошо удается, если смотреть в даль. Закрыть глаза, расслабить веки 

(свободно их опустить). Повторить несколько раз, стараясь уловить положение максимального 

расслабления. На тренировку местных расслаблений нужно затратить около двух-трех педель, а 

для некоторых и больше, но работать нужно прилежно, постоянно, не прерываясь ни на один 

день. Постепенно «внутренний контролер» приучится автоматически следить за мышцами 

всегда и всюду. 

Бег на короткие дистанции. 
Различные сочетания имитационных упражнений, выполняемых в разной 

последовательности, способствует развитию такого вида быстро-11.1, как быстрота 

переключения с одних действий на другие. 

При выполнении имитационных упражнений в сочетании с упражнениями, 

направленными на развитие быстроты перемещений, следует учитывать специфику конкретного 

вида спорта. Имитируемые технические приемы должны учитывать закономерности 

перемещений на поле (площадке, ринге и т.д.). Например, в волейболе после перемещения к 

сетке должен следовать нападающий удар и т.д. 

Для развития всех форм быстроты необходимо руководствоваться следующими 

положениями: 

если основная задача занятия развитие быстроты, то ее следует решить 

непосредственно после разминки; 

одновременно с развитием быстроты необходимо упражняться в совершенствовании 

техники избранного вида спорта; 

развивать способность к произвольному (сознательному) расслаблению мышц. 

Начинать развитие быстроты следует с выполнения упражнений равномерным методом, со 

средней интенсивностью: как только развивается способность контроля за движениями, 

применять метод переменных и повторно-переменных упражнений; наибольшая скорость 

(интенсивность) движений на этой стадии - 80-85 % от максимальных возможностей. 

На протяжении ряда лет тренировки, особенно юных спортсменов, уровень быстроты 

движений должен повышаться. Однако наблюдаются многочисленные случаи стабилизации 

этого качества на достигнутом уровне, что, надо думать, происходит из-за не предъявления в 

процессе тренировки новых, более высоких, требований к организму спортсмена, к его 

физическим и волевым качествам. Кроме того, вследствие множества повторений одного и того 

же действия с максимальной быстротой создается автоматизация движений, основанная на 

образовании и закреплении определенной системы нервных процессов. Это стабилизирует 

быстроту отталкивания, рывка, частоту движений спортсмена, препятствуя росту скорости даже 

тогда, когда уровень развития физических и волевых качеств повышается. Так создается 

«скоростной барьер», приостанавливающий прогресс в спортивных результатах. Чтобы 

избежать этого, следует начинать специализацию подростков и юношей в видах спорта, и 

которых преимущественно, проявляется быстрота (в частности, в беге на короткие дистанции), 

после того, как достигнут достаточно высокий уровень общей физической подготовленности 

путем занятий такими видами спорта, в которых движения выполняются в варьируемых 

условиях (па-пример, занятий баскетболом, регби) 

Чтобы преодолеть скоростной барьер, необходимо применить такие средства, методы и 

условия, которые помогли бы спортсмену не только повысить предельную быстроту, но и в 

многократных повторениях закрепить ее на новом уровне. В принципе все упражнения и 

методы, используемые для развития быстроты и частоты движений с проявлением 

максимальных усилий, могут быть применены для преодоления скоростного барьера. Однако 

этому должна предшествовать специальная физическая подготовка, направленная на 

укрепление мускулатуры, подвижности суставов, на повышение выносливости. 

Известно, что потенциальные возможности нервно-мышечной системы в быстроте 

движений значительно выше, чем принято считать. Свидетельство этому - выполнение в 

облегченных условиях движений с большой быстротой в условиях, способствующих 

увеличению темпа и импульсивности (например, бег по наклонной дорожке, плавание за ли-



21 

 

дером, метание облегченных снарядов, уменьшение размеров площадки в спортивных играх и 

др.). Но когда речь идет о максимальной быстроте движений в обычных условиях, то 

спортсмену чрезвычайно трудно перейти на новый, более высокий, ее уровень. Для этого 

нужны новые, более сильные, раздражители, которые вызвали бы и более энергичное про-

явление соответствующих физических и психических возможностей. Чтобы «развить» 

скоростной барьер, полезно также сделать большой перерыв в тренировке в избранном виде 

спорта, используя это время для занятий другими физическими упражнениями. 

Естественно, что тренеров и спортсменов интересует проблема достижения стабильного 

уровня сверх быстроты. Если после нескольких успешных попыток преодоления скоростного 

барьера в облегченных условиях спортсмен может сделать то же в обычных условиях, то 

достижение стабильности зависит лишь от числа повторений сверхбыстрых движений. 

Многократное повторение, в конце концов, приведет к образованию нужного двигательного 

навыка, устойчивого и в обычных условиях. 

Методика обучения технике бега на короткие дистанции 

В беге на короткие дистанции развиваются максимальные усилия, и это создает предпосылки 

к возникновению скованности и искажения рациональной формы движений и целесообразной 

координации развиваемых усилий. Напрягаются мышцы, не участвующие в выполнении беговых 

движений. Все это вызывает лишние энерготраты и снижает частоту рабочих движений. 

Следует с первых же занятий уделять большее внимание сохранению свободы движений 

и предупреждению возникновения скованности. Стремление новичка проявить себя с лучшей 

стороны приводит к чрезмерным напряжениям и искажениям естественных движений. 

На формирование правильной координации сокращения и расслабления мышц тела 

бегуна отрицательное влияние оказывает раннее начало обучению бегу со старта, и особенно с 

низкого. Понятие «раннее начало» сугубо индивидуально, и обучающий должен умело 

определить время готовности отдельно каждого ученика к изучению техники бега со старта, 

особенно старта по сигналу. 

Средства развития скоростных способностей: 

1. Бег с ускорением на 50-80 м в 3/4 интенсивности от максимальной. 

2. Бег с ускорением и бегом по инерции (60-80 м). 

3. Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку (30-

40 м). 

4. Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30-40 м). 

5. Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40-50 м). 

6. Бег прыжковыми шагами (30-60 м). 

7. Движения руками (подобно движениям во время бега). 

8. Выполнить 3, 4 и 6-е упражнения в повышенном темпе и перейти на обычный бег. 

Методические указания. Перечень упражнений и их дозировка подбираются для каждого 

занимающегося с учетом недостатков в технике бега. Все беговые упражнения вначале 

выполняются каждым в отдельности. 

По мере освоения техники бега упражнения выполняются группой. В беге с ускорением 

нужно постепенно увеличивать скорость, но так, чтобы движения бегуна были свободными. 

Повышение скорости следует прекращать, как только появится излишнее напряжение, 

скованность. 

При достижении максимальной скорости нельзя заканчивать бег сразу, а нужно его 

продолжить некоторое время, не прилагая максимальных усилий (свободный бег). Дистанция 

свободного бега увеличивается постепенно. Бег с ускорением - основное упражнение для 

обучения технике спринтерского бега. 

Все беговые упражнения необходимо выполнять свободно, без излишних напряжений. 

При выполнении бега с высоким подниманием бедра и семенящего бега нельзя откидывать 

верхнюю часть туловища назад. Бег с забрасыванием голени целесообразнее проводить в 

туфлях с шипами. В этом упражнении следует избегать наклона вперед. Количество 

повторений рекомендуемых упражнений устанавливается в зависимости от физической 

подготовленности (3-7 раз). 

Техника бега на повороте. Средства: 

1. Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на4-8-й дорожках) по 
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50-80 м со скоростью 80-90% от максимальной. 

2. Бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50-80 м) в 3/4 интенсивности. 

3. Бег по кругу радиусом 20-10 м с различной скоростью. 4. Бег с ускорением на 

повороте с выходом на прямую (80-100 м) с различной скоростью. 

4. Бег с ускорением на прямой с входом в поворот (80-100 м) с различной скоростью. 

Методические указания. Бежать на повороте дорожки надо свободно. Уменьшать радиус 

поворота следует только тогда, когда достигнута достаточно правильная техника бега на 

повороте большого радиуса. 

При беге с входом в поворот необходимо учить легкоатлетов начинать наклон тела к 

центру поворота, опережая возникновение центробежной силы. Упражнения повторяются в 

зависимости от подготовленности занимающихся (3-8 раз). 

Техника высокого старта и стартового ускорения. Средства: 

1. Выполнение команды «На старт!». 

2. Выполнение команды «Внимание!». 

3. Начало бега без сигнала, самостоятельно (5-6 раз). 

4. Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед 

(до 20 м, 6-8 раз). 

5. Начало бега по сигналу и стартовое ускорение (20-30 м) при большом наклоне 

туловища и энергичном вынесении бедра вперед (6-8 раз). 

Методические указания. Начинать обучение технике бега со старта следует тогда, когда 

занимающийся научился бежать с максимальной скоростью без возникновения скованности. 

Следить, чтобы обучающиеся на старте выносили вперед плечо и руку, разноименные 

выставленной вперед ноге. По мере усвоения старта необходимо увеличивать наклон туловища, 

довести его до горизонтального и стараться сохранять наклон как можно дольше. К 

выполнению старта по сигналу переходить только после уверенного усвоения техники старта. 

Низкий старт и стартовый разбег. Средства: 

1. Выполнение команды «На старт!». 

2. Выполнение команды «Внимание!». 

3. Начало бега без сигнала, самостоятельно (до 20 м, 8-12 раз). 

4. Начало бега по сигналу (по выстрелу). 

5. Начало бега по сигналу, следующему через разные промежутки 

после команды «Внимание!». 

Методические указания. Если бегун с первых шагов после старта преждевременно 

выпрямляется, целесообразно увеличить расстояние от колодок до стартовой линии или 

установить на старте наклонную рейку, ограничивающую возможность подъема. Хорошим 

упражнением для устранения  преждевременного выпрямления бегуна со старта является нача-1ю 

бега из высокого стартового положения с опорой рукой и горизонтальным положением туловища. 

Обучая низкому старту, необходимо на первых занятиях указать занимающимся, чтобы они не 

начинали бег до сигнала — фальстарт. При фальстарте надо обязательно возвращать бегунов и 

обращать их внимание на недопустимость фальстартов Рекомендуется подавать только один 

заключительный сигнал. При этом бегуны принимают без команды позу, занимаемую по 

сигналу «Внимание!». Низкий старт по выстрелу применяется на занятиях после овладения 

правильными движениями Количество повторений может колебаться от 3 до 15. 

Переход от стартового разбега к бегу по дистанции. Средства: 

1. Бег по инерции после пробегание небольшого отрезка с полной скоростью (5-10 раз). 

2. Наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенно уменьшая 

отрезок свободного бега до 2-3 шагов (5-10 раз). 

3. Переход к свободному бегу по инерции после разбега с низкого старта (5-10 раз). 

4. Наращивание скорости после свободного бега по инерции, выполненного после 

разбега с низкого старта (6-12 раз), постепенно уменьшая участок свободного бега до 2-3 шагов. 

5. Переменный бег. Бег с 3-6 переходами от максимальных усилий к свободному бегу по 

инерции. 

Методические указания. Вначале нужно обучать свободному бегу по инерции по прямой 

дистанции на отрезках 60-100 м. Обращается особое внимание на обучение умению переходить 

от бега с максимальной скоростью к свободному бегу, не теряя скорости. 



23 

 

Финишный бросок на ленточку. Средства: 

1. Наклон вперед с отведением рук назад при ходьбе (2-6 раз). 

2. Наклон вперед на ленточку с отведением рук назад при медленном и быстром беге (6-

10 раз). 

3. Наклон вперед на ленточку с поворотом плеч на медленном и быстром беге 

индивидуально и группой (8-12 раз). 

Методические указания. Обучая финишированию с броском на ленточку, надо 

воспитывать умение проявлять волевые усилия, необходимые для поддержания достигнутой 

максимальной скорости до конца дистанции. Важно также приучать бегунов заканчивать бег 

не у линии финиша, а после нее. Для успешности обучения нужно проводить упражнения 

парами, подбирая бегунов, равных по силам, или применяя форы. 

Совершенствование техники бега в целом. Средства: 

I. Все упражнения, применявшиеся для обучения, а также бег по наклонной дорожке с 

выходом на горизонтальную, бег вверх по наклонной дорожке. 

2. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие устройства, световой и 

звуковой лидер и др. 

3. Пробегание полной дистанции. 

4. Участие в соревнованиях и прикидках. 

Методические указания. Техника спринта лучше всего совершенствуется при беге в 

равномерном темпе с неполной интенсивностью; в беге с ускорением, в котором скорость 

доводится до максимальной; при выходах со старта с различной интенсивностью. Стремление 

бежать с максимальной скоростью при неосвоенной технике и недостаточной подго-

товленности почти всегда приводит к излишним напряжениям. Чтобы избежать этого, на 

первых порах следует применять преимущественно бег в 1/2 и 3/4 интенсивности, так как при 

легком, свободном, ненапряженном беге спортсмену легче контролировать свои движения. 

С каждым последующим занятием скорость бега должна повышаться. Но как только 

спринтер почувствует напряженность, закрепощение мускулатуры и связанность движений, 

скорость нужно снижать. В результате совершенствования навыков излишнее напряжение 

будет появляться позднее, спринтер будет достигать все большей скорости бега, выполняя 

движения легко и свободно. 

Надо постоянно следить за техникой низкого старта. Особое внимание необходимо уделять 

сокращению времени реакции на стартовый сигнал, не допуская при этом преждевременного 

начала бега. Обязательно подавать сигнал возвращения бегунов, если кто-то начал бег раньше 

сигнала. 

С целью совершенствования физической и технической подготовленности спринтера 

необходимо шире разнообразить тренировочные средства, условия их выполнения и места 

проведения занятий. Следует помнить, что сужение средств и методов тренировки, чрезмерное 

увлечение на данном этапе бегом на максимальной скорости приводят к образованию 

двигательного стереотипа, стабилизации скорости бега, неизбежному застою и снижению 

спортивных достижений. Особую ценность представляют упражнения с оптимальными 

отягощениями, позволяющие при меньшей скорости формировать динамическую структуру, 

сходную со структурой бега с максимальной скоростью. Определено, что вес отягощений на 

поясе должен быть равен 2-4 кг, а для девушек - 2-3 кг. Использование при беге отягощений 

большего веса скажется уже в большей мере на развитии силовых возможностей. 

Для силовой подготовки спринтеров может быть рекомендован и бег вверх по 

наклонной дорожке (4-8°), песку, снегу и другие упражнения. 

Бег в облегченных условиях (вниз по наклонной дорожке, с использованием 

искусственной тяги и др.) особенно эффективен, так как помогает спортсмену превысить свою 

скорость и в многократных повторениях «запомнить» ее на новом уровне. Повторение 

«сверхбыстрого» упражнения вызывает новые ощущения большей частоты движений и ско-

рости, которые бегун может затем перенести на выполнение бега в обычных условиях. При этом 

скорость в облегченных условиях должна быть такой, чтобы спринтер мог в ближайшее время 

показать такую же в обычных условиях. 

Бег в облегченных условиях, в частности бег по наклонной дорожке вниз (3-4°), 

развивает у бегуна способность использовать инерционные силы, совершенствует умение 
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преодолевать большие усилия в опоре, характерные для бега спринтеров-мастеров, и может 

быть, кроме того, рекомендован для применения в качестве средства технической подготовки 

бегунов на короткие дистанции. 

Упражнения, выполняемые в облегченных и затрудненных условиях, наибольший 

эффект приносят тогда, когда они чередуются с выполнением этих же упражнений в обычных 

условиях. Так, бег в облегченных условиях должен чередоваться с бегом в обычных и 

затрудненных условиях в соотношениях 1:1:2, 1:2:1, 2:1:1 (по В. В. Кузнецову). Выполнение 

упражнений в затрудненных условиях должно чередоваться с выполнением этих же 

упражнений в обычных условиях в соотношениях 2:1 и 1:1. 

В подготовке бегунов на короткие дистанции необходимо также применять упражнения, 

вызывающие более длительное силовое воздействие на опорно-двигательный аппарат. К таким 

упражнениям относятся приседания, полуприседания и подскоки со штангой на плечах и т. п. 

Весьма эффективны упражнения типа «спрыгивание-выпрыгивание» (40-70 см), выполняемые с 

установкой на быстрое отталкивание и высокий отскок, а также прыжковые упражнения, 

выполняемые с высокой интенсивностью к обычных условиях и с отягощениями, которые как 

по мощности, так и по производимой работе превышают показатели, получаемые мри беге с 

максимальной скоростью. 

 

Бег на средние и длинные дистанции. 

Дистанции от 500 до 2000 метров считаются средними, а от 3000 до 10000 - длинными. 

Бег на эти дистанции характеризуется ритмичностью 1-МСШ.1 фаз, равномерностью, 

экономичностью и естественностью. Конечно, каждому бегуну присущи свои особенности в 

технике бега, но, все же должно присутствовать следующее: упругая постановка ноги, 

энергичное отталкивание, свободное (расслабленное) движение ног в фазе  полета, 

постоянство беговой позы. 

Бег на средние и длинные дистанции начинается с высокого старта. В беге туловище 

немного наклоне вперед, что позволяет эффективнее использовать отталкивание для быстрого 

продвижения. Голова держится прямо, взгляд направлен вперед. Руки двигаются свободно, 

предплечья расслаблены. Кисти при движении вперед поднимаются примерно на уровень от 

грудины до ключицы, при движении назад доходят до задней линии туловища. Амплитуда 

движения рук зависит от скорости бега. 

Нога ставится упруго на внешний свод стопы с последующим плавным (безударным) 

опусканием на всю стопу. Постановка ног осуществляется по прямой воображаемой линии, 

носки не разворачиваются в стороны. При этом происходит амортизация за счет небольшого 

сгибания в суставах. Амортизация приходится на момент нахождения опорной ноги на одной 

линии с туловищем. Чем меньше опускается туловище при амортизации, тем более эффективно 

будет отталкивание. Отталкивание производится за счет выпрямления ноги во всех суставах. 

Быстрый вынос маховой ноги облегчает отталкивание и способствует продвижению 

вперед. При этом пятка маховой ноги не поднимается выше середины бедра опорной. А в 

момент окончания отталкивания голень маховой ноги параллелен бедру опорной ноги. 

Факторы, влияющие на результат в беге. Уровень общей выносливости, равномерность 

пробегания дистанции, техника бега, уровень максимального потребления кислорода. 

Методика обучения делится на несколько этапов, которым присущи свои задачи. 

Невозможно обучиться правильной технике за одно занятие. 

1. У занимающихся необходимо создать полное представление о 

технике бега на средние и длинные дистанции. В основном, на этом этапе 

применяются словесные и наглядные методы, в меньшей степени - практические. Проводится 

краткий рассказ о беге на средние и длинные дистанции (конечно рассказ лучше подготовить 

заранее и потренироваться в произношении).  Затем  выполняется демонстрация техники,  как 

непосредственная, так и опосредованная (видео, плакаты и т.д.). Показывают технику сначала 

сбоку, затем спереди и сзади, изменяя скорость передвижения. После предлагается 

опробовать пробегание на дистанции в 100-150 м. Необходимо именно на этой стадии 

выявить и исправить все возникающие ошибки, т.к. в дальнейшем они перейдут в 

двигательный навык и справить их будет очень тяжело. 

2. Необходимо обучить основным элементам техники бега. Используются 
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практические методы в сочетании с наглядными и словесными. 

Имитация положений рук, ног, головы. Имитация движений конечностей рук, затем ног. 

Медленный бег на передней части стопы, бег с высоким подниманием бедра и др. 

3. Обучение бега по прямой с постоянной скоростью. Постепенное 

наращивание скорости на отрезках 30-60 м. Постепенное ускорение и удержание скорости 

на отрезках до 100 м. Бег до 200 м с равномерной скоростью. Бег с переменной скоростью 

на 200 м (участки изменения скорости определяются преподавателем). 

4. Обучение технике бега по повороту. Бег по кругу с постепенным уменьшением 

радиуса до 20-25 м. Бег змейкой. Выбегание с середины виража на прямую и вбегание с 

прямой в вираж. Пробегание по виражу. Бег по кругу осуществляется против часовой стрелки. 

Необходимо следить за увеличением длины шагов при выбегании с виража и за увеличением 

частоты шагов и движений рук при вбегании в вираж. 

5. Совершенствование техники. Переменный бег до 2000 м. Равно мерный бег до 1200 

м. Бег до 1200 м с ускорением на последних 100 м. Бег в затрудненных условиях - дождь, 

ветер, пересеченная местность, ограниченность времени и т.д. Необходимо следить за 

стабильностью в технике и удержанию скорости пробегания. 

 

3.5. Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, необходимых 
для понимания сущности спорта и его социальной роли. В соответствующей возрасту форме 
занимающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, 
влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических 
занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, 
формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах и группах начальной 
подготовки проводится в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-
тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха. В учебно-тренировочных 
группах, кроме того, проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме 
непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. Эффективность усвоения 
теоретико-методических знаний существенно повышает  использование учебных кино- и 
видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

 В проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и излагать 
материал в доступной им форме. В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать 
литературу для чтения об истории развития вида спорта, воспоминания известных 
спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по плаванию, 
спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр 
и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических изданиях на спортивную 
тематику, а также получение спортивной информации с помощью современных 
мультимедийных пособий и источников в Интернете. 

Теоретические занятия имеют определенную целевую направленность: вырабатывать у 
учащихся умение использовать полученные знания на практике в условиях тренировочных 
занятий и соревнований.  

Спортсменам старших групп для углубления специальных знаний следует давать 
задания по самостоятельному изучению литературы. 

Зачеты по теоретической подготовке проводятся в виде индивидуальных устных ответов, 
зачетных контрольных работ, рефератов, докладов. 

Содержание теоретических занятий (для всех групп). 
Тема 1. История бывшего Всесоюзного комплекса ГТО и создания зимнего и летнего 

полиатлона. Развитие полиатлона в России и за рубежом Общие положения, структура 
комплекса ГТО, виды испытаний, нормативы, требования. Первые соревнования, система 
соревнований по ГТО, задачи бывшего ГТО. Структура зимнего и летнего многоборья по 
полиатлону, положение о проведении соревнований по полиатлону задачи, цели. О системе 
всероссийских и международных соревнований. Развитие полиатлона на местах и в других 
регионах. Достижения сильнейших российских и зарубежных полиатлонистов. 

Тема 2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека 
Общие понятия о костной, мышечной, сердечнососудистой, дыхательной и 

пищеварительной системах человека. 
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Скелет человека, кости и связки. Мышечная система и ее функции. Работа мышц при 
различных движениях частей тела. Значение сердечнососудистой и дыхательной системы для 
жизнедеятельности организма. Основные сведения о кровообращении и функциях крови. 
Основные функции и органы системы пищеварения. Нервная система - центральная и 
периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств, роль нервной системы в 
управлении движениями человека. 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся 
Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. 

Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и кровообращения, 
биохимических процессов, нервной системы под воздействием физических упражнений для 
развития основных физических качеств - силы, скорости, выносливости, ловкости. Значение 
систематичности тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развитие двигательных 
качеств и способностей и достижения высоких спортивных результатов. Изменение состояния 
организма человека под воздействием физических нагрузок.  

Тема 4. Правила поведения на спортивных площадках 
Основные меры безопасности и правила поведения на спортивных площадках и 

сооружениях. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях полиатлоном. 
Тема 5. Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена. 
Основы личной гигиены юного полиатлониста. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, 

ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур 
(умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). Вред курения и спиртных напитков. 
Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение 
заболеваний). 

Общий режим дня спортсмена. Режим труда и отдыха, режим питания до тренировки, во 
время тренировки и соревнований. Значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и 
витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные 
пищевые нормы занимающихся полиатлоном. Спортивные напитки. Фармакология. 
Антидопинговая профилактика. Ее содержание и значение. 

Тема 6. Педагогический и медико-биологический контроль и самоконтроль. 

Значение и содержание педагогического и медико-биологического контроля и 
самоконтроля. Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов 
контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля. Объективные и 
субъективные данные. 

Тема 7. Профилактика травм, оказание первой помощи, спортивный массаж. 
Предупреждение спортивных травм, особенности спортивного травматизма. Причины 
получения травм и их профилактика применительно к занятиям по полиатлону. Первая помощь 
при ушибах, растяжениях, разрывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах, 
кровотечениях. Способы остановок кровотечений: перевязки, наложение первичной шины. 
Оказание первой помощи при ожогах, тепловых и солнечных ударах, при обморожении, 
обморочном шоке. Оказание первой помощи утопающему, приемы искусственного дыхания. 

Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже. Основные 
приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание). 
Массаж перед тренировками и во время соревнований. Противопоказания к массажу. 

Тема 8. Планирование спортивной тренировки 

Роль планирования как основного элемента управления тренировки спортсмена. Виды 
планирования (перспективное, текущее, индивидуальное). Документы планирования и их 
основное содержание. Многолетнее (перспективное) планирование тренировки, годичное и 
месячное планирование на этапе спортивного совершенствования. Индивидуальное пла-
нирование тренировки спортсмена. Дневник спортсмена. 

Тема 9. Периодизация спортивной тренировки 

Характеристика многолетней тренировки юных спортсменов. Основные задачи 
подготовки: общая и специальная физическая подготовка, овладение основами техники, 
разносторонняя тренировка. Закономерности развития спортивной формы как одно из 
объективных условий периодизации спортивной тренировки. Понятие спортивной формы, кри-
терии ее оценки. Фазы развития спортивной формы, характерные для этапа начальной 
спортивной специализации. Характерные особенности периодов годичного цикла подготовки: 
подготовительного, соревновательного и переходного на учебно-тренировочном этапе и этапе 
спортивного совершенствования. 

Тема 10. Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки 

полиатлонистов 
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Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения 
функциональных возможностей организма. Основное физиологические положения тренировки 
полиатлонистов и показатели тренированности различных возрастных групп. Характеристика 
особенностей возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях по 
полиатлону. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после 
различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. 

 Тема 11. Общая и специальная физическая подготовка и ее роль в спортивной 
тренировке. 

Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств и способностей, 
двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. Характеристика 
рекомендуемых средств и упражнений дня повышения уровня общей подготовленности и развития 
двигательных качеств полиатлониста различного возраста и подготовленности. 

Место и содержание специальной физической подготовки в тренировке полиатлониста. 
Средства, методика развития специальных физкультурных качеств (скорости, силы, 
выносливости, ловкость). Совершенствование средств общей и специальной физической 
подготовки для различных групп спортсменов и на разных этапах подготовки. Краткая 
характеристика применения средств специальной физической подготовки для различных групп 
занимающихся. Контрольные нормативы для групп полиатлона. 

Тема 12. Основы методики обучения и спортивной тренировки. 
Обучение и тренировка как единый педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, физических, моральных, волевых качеств у 
занимающихся. Воспитание в процессе обучения и тренировки. Основные педагогические 
принципы обучения и тренировки в полиатлоне. 

Основы методики обучения плаванию кроль на груди. Положение тела и головы 
пловца, движение ногами и руками, дыхание, согласование движений руками и ногами с 
дыханием, стартовый прыжок и повороты. Тактика проплывания дистанции. 

Основа методики обучения бега на лыжах. Положение туловища и ног, работа рук, 
правильное положение палок при отталкивании, передвижение скользящим шагом переменным 
двухшажным, одновременным бесшажным, одношажным и двухшажным ходом. Преодоление 
подъемов, спусков - соложения ног, рук, туловища при коньковом ходе. Отталкивание ногами, 
работа рук, согласование движений работ рук, ног. 

Основы методики обучения стрельбы. Методика обучения отдельным элементам 
стрельбы и производству выстрела в целом: изготовка, прицеливание, спуска курка, дыхание, 
психологическая подготовка к стрельбе. 

Основы методики обучения бегу. Анализ цикла бегового шага, положения туловища, 
движения руками, норами, в отдельные фазы, дыхание при бете. Старт и спортивный разбег, 
бег на дистанции и финиширование. Тактика пробегания дистанции. 

Основы обучения силовой гимнастики. Подтягивание, отжимание. 

Основы обучения метанию. Разбег, финальное усилие, сохранение равновесия. 

Тема 13. Морально-волевая и психологическая подготовка. 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной 

школы. 
Психологическая подготовка. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, 

трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств полиатлониста. 
Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной 
готовности спортсмена к старту. 

Необходимость сознательного отношения к выполнению тренировочных заданий, 
максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных 
занятиях. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п. 

Тема 14. Правила соревнований по полиатлону и их организация и проведение Виды 
многоборья (зимний, летний): троеборья, четырехборья, пятиборья. Положение и программа 
соревнований. Участники соревнований, их права и обязанности. Состав коллегии судей, их 
права и обязанности, Правила соревнований по отдельным видам полиатлона. Таблица по 
многоборьям полиатлона. Подготовка мест соревнований и оборудования. Правила ведения 
документации при проведении соревнований, по отдельным видам полиатлона и в целом по 
многоборьям.  

Тема 15. Спортивный инвентарь и оборудование. 
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения 

тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные 
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средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и 
гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и обору-
дованием. 

 

3.6. Психологическая подготовка 

Главная задача психологической подготовки - формирование и совершенствование 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех в 

спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической регуляции, 

доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. Формирование необходимых 

личностных качеств спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения его 

к выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям восстановления, 

к нервно-психическому перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к 

спортивному режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со 

спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных средств и 

приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и 

поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной тренировки. 

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической подготовки 

являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых качеств, необходимых для 

решения усложняющихся тренировочных задач, обучение приемам самоконтроля и умению уп-

равлять предстартовым состоянием на соревнованиях. 

Основные методы и приемы психологической подготовки: 

В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, объяснение 

особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в соответствии с 

индивидуальными особенностями, обучение ритуалу  предсоревновательного поведения.  

Главный  метод  воздействия - убеждение, воздействие на сознание полиатлониста. 

Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы  косвенно 

направлено на этого спортсмена. Основная задача - снятие противодействия, которое 

нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с подсознательным 

негативизмом. Метод воздействия - косвенное внушение. 

Аутотренинг - самостоятельное, без посторонней помощи, использование  изученных 

или заранее подготовленных внушений в состоянии расслабления и покоя (релаксации) или в 

состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей создания необходимого пси-

хического  состояния.   В  процессе  аутотренинга  завершается  переход внушения в 

самовнушение, совершенствуются механизмы саморегуляции. 

Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений в 

самоубеждения - высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет достаточно 

полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, формировать программу будущих 

действий и переживаний, установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты 

тренировки и соревнования. 

 

3.7. Медико-биологический контроль 

Основными задачами медико-биологического контроля являются следующие: 

- определение состояния здоровья и уровня функционального состояния юных 

спортсменов для занятий полиатлоном; 

- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных занятий, и 

определение индивидуальных норм нагрузок. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, в конце 

подготовительного и соревновательного периодов. Углубленное медицинское обследование 

включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения уровня физического 

развития и биологического созревания; электрокардиографическое исследование; клинические 
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анализы крови и мочи. Обследование у врачей - специалистов: хирурга, невропатолога, 

окулиста, отоларинголога, дерматолога, стоматолога, гинеколога (для девушек). 

В случае необходимости, по медицинским показателям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. К занятиям допускаются юные спортсмены, отнесенные к 

основной медицинской группе. 

Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с врачом, тренером, 

педагогом в местах тренировок, соревнований, отдыха и учебы занимающихся. Такие 

наблюдения играют в большинстве случаев решающую роль в индивидуализации 

тренировочного процесса, в правильном его планировании и осуществлении. 

Заключение по результатам углубленного обследования содержит: оценку состояния 

здоровья и физического развития; биологический возраст и его соответствие паспортному; 

уровень функционального состояния; рекомендации по лечебно-профилактическим и 

восстановительным мероприятиям и режиму. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для 

определения потенциальных возможностей юного спортсмена, динамики уровня 

тренированности, соответствии выполняемых тренировочных и соревновательных нагрузок, 

физическим и функциональным возможностям организма. 

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

функционального состояния юного спортсмена необходимо стандартизировать методику 

тестирования. Для этого режим дня, предшествующий тестированию, должен строиться по 

одной схеме, в нем исключаются средние и большие нагрузки, но могут проводиться запятим 

восстановительного характера. Разминка перед тестированием должна быть стандартной. 

Схема выполнения теста не изменяется и остается постоянной от тестирования к тестированию. 

Спортсмен должен стремиться показать в тесте максимально возможный результат. 

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после того, как 

спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо по заявке тренера. 

Его цель - выявить, как переносит спортсмен максимальные тренировочные нагрузки (одно 

тренировочное занятие, недельный цикл и т. д.). Минимальный комплекс включает измерения 

частоты сердечных сокращений, артериального давления, электрокардиограммы и адаптации к 

дополнительной нагрузке. 

Наряду с указанным выше, при проведении текущего обследования полиатлонистов 

дополнительно используются методы, характеризующие ды-хательную систему: минутный объем 

дыхания (МОД); максимальную вентиляцию легких (МВЛ); максимальное потребление кислорода 

(МПК). 

Врачебный контроль предусматривает также: медицинские осмотры перед участием в 

соревнованиях, болезни или травмы; врачебно-педагогические наблюдения с использованием 

дополнительных нагрузок; спортивную ориентацию и отбор; санитарно-гигиенический 

контроль за местами тренировок и соревнований; контроль за питанием и использованием 

восстановительных средств и мероприятий. 

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и 

соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые лечебно-

профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в 

самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить юного спортсмена с 

описанием признаков утомления и оценкой самочувствия. 

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, и на их основе 

дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки; указывается, какое воздействие 

оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду подготовки; дается оценка 

уровня функциональных возможностей; вносится коррекция в планы тренировок. 

 

3.8. Восстановительные мероприятия  

Многолетняя подготовка полиатлонистов связана с постоянным ростом тренировочных и 

соревновательных нагрузок. Выполнение больших по объему и интенсивности нагрузок и 

сохранение высокой работоспособности невозможно без использования восстановительных 
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мероприятий. Специальные средства восстановления, можно подразделить на три группы: 

педагогические, психологические и медико-биологические. 

Педагогические средства. Основные средства восстановления - педагогические, которые 

предполагают управление величиной и направленностью тренировочной нагрузки. Они 

являются неотъемлемой частью рационально построенного тренировочного процесса и 

включают: 

• варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

• использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое; 

• тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной направленности); 

• рациональная организация режима дня. 

Пассивный отдых. Прежде всего - ночной сон продолжительностью не менее 8 часов в 

условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками рекомендуется 

дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время (желательно не сразу, а после 

прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и 

трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка 

до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто бывает, полезен 

активный отдых (компенсаторное плавание), который ускоряет процессы восстановления и 

снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что 

общий объем нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной 

работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на следующий день после 

занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40 -минутная нагрузка в виде мало интенсивных 

упражнений (очень легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). 

Частота пульса при этом, как правило, не должна превышать 120 уд/мин. 

Психологические средства. Психологические средства наиболее действенны для 

снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных соревнований 

и напряженных тренировок. К их числу относятся: аутогенная и психорегулирующая 

тренировка; средства внушения (внушенный сон-отдых);гипнотическое внушение; приемы 

мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для релаксации; 

интересный и разнообразный досуг; условия для быта и отдыха, благоприятный 

психологический микроклимат. 

Медико-биологические средства. В наибольшей мере ход восстановительных процессов 

после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном направлении с 

помощью широкого спектра медико-биологических средств восстановления: рациональное питание, 

физические  (физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена можно считать, если оно: 

сбалансировано по энергетической ценности; сбалансировано по составу (белки, жиры, 

углеводы, микроэлементы, витамины); соответствует характеру, величине и направленности 

тренировочных и соревновательных нагрузок; соответствует климатическим и погодным 

условиям.  

 К физическим средствам восстановления относят: массаж (общий, сегментарный, 

точечный, вибро- и гидромассаж); суховоздушная (сауна) и парная бани; гидропроцедуры 

(различные виды душей и ванн); электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами, 

магнитотерапия. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной стандартной 

процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления после занятий, 

направленных на повышение энергетических возможностей организма спортсмена, поскольку 

именно глубина и продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение средств, 

избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов работоспособности, которые 
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не подвергались основному воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в 

очередной тренировке. 

3.9. Воспитательная работа 

Правильное использование методов воспитания заключается в организации 

сознательных и целесообразных действий юных лыжников. При этом тренер должен понимать, 

что направленное влияние на развитие личности спортсмена лишь тогда эффективно, когда оно 

согласуется с законами формирования личности. 

В практике часто отдают предпочтение некоторым излюбленным методам, 

руководствуясь в первую очередь личными педагогическими знаниями и мастерством. Однако 

было бы неправильно из этого делать выводы об исключительной ценности отдельных методов 

воспитания. Ни один отдельный метод, какого бы рода он ни был, вообще нельзя назвать 

хорошим или дурным, если он рассматривается изолированно от других методов (А.С. 

Макаренко). 

Эффективное использование средств воспитания, правильное применение 

воспитательно-методических мер зависят от многих условий. Важнейшее субъективное условие 

- это знание воспитательной ситуации и существующих в данном случае компонентов 

воздействия, а также педагогическое мастерство. Отсюда ясно, что педагогические и особенно 

теоретико-воспитательные знания и умения педагога составляют необходимую основу его 

эффективной воспитательной работы. Изолированное методическое мышление без понимания 

всего процесса образования и воспитания личности спортсмена ведет к узкому практицизму. 

Правильный выбор и успешное применение методов воспитания в спорте зависят: 

- от знаний и умений воспитателя, от его педагогических способностей и методических 

навыков, от отношения к спортсменам; 

- от основных идеологических убеждений, возраста, опыта, характера, темперамента и 

положения в коллективе; 

- от спортивного коллектива, общественного мнения в нем, развития критики и 

самокритики, традиций и коллективных форм поведения. 

При систематизации многообразных методов воспитания необходимо исходить из двух 

основных моментов воспитательного процесса. 

Во-первых, в процессе воспитания формируются убеждения и установки личности, 

которые в значительной мере влияют на поступки, действия. Они формируются на базе знаний 

и опыта и в то же время становятся мотивами действий, принципами деятельности, правилами 

поведения и основой для суждений и оценок. 

Во-вторых, в процессе воспитания многие формы и черты поведения повторяются так 

часто, что становятся привычками личности. Из упроченных таким путем форм поведения 

постепенно складываются качества личности. 

С учетом этого методы воспитания можно сгруппировать в систему методов убеждения 

и методов приучения. Методическая работа воспитателя ориентируется на то, чтобы 

оптимально объединить в монолитном процессе воспитания обе группы методов и обеспечить 

им совместную оптимальную действенность. 

Это достигается через: 

- сообщение спортсменам и усвоение ими важных для воспитания знаний; 

- развитие положительных черт поведения и исправление отрицательных. 

Используя методы убеждения и приучения, необходимо соблюдать определенные 

условия. 

Предъявляя требования и осуществляя контроль в процессе воспитания, необходимо 

соблюдать следующие правила: 

- требование должно предъявляться на основе взаимного уважения; 

- требование должно быть ясным и недвусмысленным; 

- требование должно соответствовать уровню развития спортсмена и коллектива; 

- требование должно быть предметным и понятным спортсменам и коллективу, поэтому 

требования нужно объяснять; 

- требование в косвенной форме может быть действенным, если оно проводится через 

коллектив; 
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- контроль должен не только регистрировать, но и вносить изменения в аспекте 

поставленной цели; его не следует превращать в выискивание ошибок; 

-  контроль не должен ограничиваться лишь внешней картиной поведения, он призван 

вскрывать причины; 

- контроль должен побуждать спортсмена к самоконтролю, становясь неотъемлемой 

составной частью самовоспитания. 

Суждения, преследуя цель фиксировать положительные и отрицательные особенности 

развития спортсмена и коллектива, служат как бы опорными пунктами для необходимых 

изменений воспитательных ситуаций. 

В суждении всегда присутствует оценка. Поведение спортсмена сопоставляется с 

воспитательной целью и подвергается оценке. Таким образом, суждение и оценка неразрывно 

связаны между собой. Управление процессом воспитания не должно останавливаться на стадии 

суждения. Нужно постоянно давать оценку моральных качеств поведения спортсмена. Это 

является необходимой составной частью педагогических действий. 

Педагогические правила этических суждений и оценки: 

- судить и оценивать в процессе воспитания необходимо, ориентируясь на цель 

воспитания, - это решающий критерий; 

- суждение и оценка должны охватывать отдельные воспитательные явления в их 

взаимосвязи; 

- нельзя делать опрометчивых и легкомысленных суждений и оценок; их необходимо 

строить на достоверных результатах контроля; 

- суждение и оценки должны быть понятны спортсменам и коллективу, должны 

получить их признание; 

- спортсменов следует воспитывать так, чтобы они приучались сами судить о своем 

поведении и давать ему оценку. 

Поощрение и порицание строятся на этических суждениях и оценках. Если в поощрении 

выражается признание уже достигнутых успехов, то наказание должно оттеснить или 

исключить отрицательные явления и тенденции развития. Поощрение и наказание, таким 

образом, решают, в конечном счете, одну и ту же задачу - способствовать полноценному 

развитию личности спортсмена. 

В воспитательной работе еще нередко преобладают порицания. Вместе с тем следует 

помнить, что выполнение поставленных требований может рассматриваться как нечто само 

собой разумеющееся, но может быть, и награждено похвалой. Каждый факт даже простого 

одобрения по поводу выполненных требований вызывает у спортсменов положительный 

отклик. Они чувствует себя «утвержденными» в своей установке и в поведении, это 

стимулирует их к дальнейшим устремлениям и действиям в том же направлении. Особенно 

стимулирует похвала в присутствии всего коллектива. Она побуждает к действиям и остальных 

членов коллектива. Однако поспешная или неоправданная похвала недопустима. 

Она воспринимается спортсменами, помимо всего прочего, как неумение тренера 

правильно оценивать воспитательную ситуацию. 

Педагогические правила использования поощрений и наказаний: 

- поощрение и порицание необходимо применять соразмерно поступкам и так, чтобы 

был обеспечен прогресс в развитии спортсмена; 

- не следует скупиться на поощрения, когда спортсмен хорошо выполняет 

предъявленные требования, но и нельзя злоупотреблять похвалой, применять ее без нужды и 

меры; 

- для того чтобы эффективно поощрять, необходимо уметь правильно оценивать 

внутреннюю позицию спортсмена и коллектива; признание должно быть всегда заслуженным, 

соответствующим фактам; 

- поощрение оправдано во многих воспитательных ситуациях, поэтому воспитатель 

должен уметь им пользоваться разносторонне и гибко; 

- поощрение отдельного спортсмена должно быть понято и поддержано коллективом; 

-  наказанный спортсмен или коллектив должен ясно понимать причину порицания; 
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- санкции должны устранять возникший конфликт и не вызывать возникновения новых 

(конкретный вид санкций при этом не так уж важен, гораздо большее значение имеет то, чтобы 

спортсмен усмотрел их правильность и чтобы у коллектива было такое же суждение); 

- санкции должны привести спортсмена к самокритичной оценке своей установки и 

поведения; 

- санкции должны соответствовать уровню развития личности. 

Методы убеждения нацелены на изменения в сознании. В результате использования 

данных методов спортсмен должен действовать, руководствуясь знанием и благоразумием. Он 

должен быть убежден в необходимости и правильности своих установок и форм поведения в 

свете общественных требований. 

Отсюда ясно, что в этой группе воспитательных методов доминирующее место 

принадлежит сообщению и усвоению важного в воспитательном отношении образовательного 

материала. В единстве с развитием способностей и навыков, а также с накоплением социаль-

ного опыта спортсмен приобретает такие познания, которые образуют основу стойких 

общественных убеждений и установок. 

В спорте используют различные методические формы убеждения. Одна из них - беседа 

со спортсменом. Беседы следует тщательно планировать и проводить целенаправленно. Их 

содержание определяется проблемами воспитания и намерениями воспитателя. 

Беседы апеллируют, прежде всего, к сознанию и морали воспитуемого. Они должны 

содействовать активизации его сознания, чувств, воли и поведения. 

Ведущий беседу должен принимать во внимание: 

- соответствие содержания беседы воспитательной задаче; 

-  характер беседы в конкретной воспитательной ситуации (внезапно возникшая в связи с 

воспитательным конфликтом или заблаговременно запланированная беседа), состав и 

количество участников беседы; 

- тему беседы (ограничение рамок беседы заданной темой или обсуждение более 

широкого круга вопросов); 

- активное участие спортсмена в беседе. 

Тесно связана с беседой дискуссия в коллективе, которая может служить эффективной 

методической формой развития убеждений спортсменов. Дискуссия дает широкие возможности 

организации воспитательного влияния коллектива, проверки (путем столкновения мнений) 

индивидуальных точек зрения, коррекции и упрочения их. Воспитатель, направляя дискуссию, 

руководя ею, должен как можно больше вовлекать в нее самих спортсменов. 

Методы приучения не следует противопоставлять методам убеждения. Они 

многопланово связаны между собой. Ошибкой будет стремиться изолированно развивать 

привычки, которые не имели бы отношения к сознанию спортсмена. С другой стороны, решая 

проблемы поведения, не обязательно каждый раз обращаться к сознанию. Все мы стремимся к 

тому, чтобы необходимость соблюдать основные правила человеческого общежития стала 

привычкой каждого члена общества.  

Поэтому в центре методов приучения находится соблюдение заданных норм и правил, 

выражающих социально обязательные требования. Они весьма многообразны, но наиболее 

концентрированно проявляются в сознательной дисциплине и подчиненном интересам 

коллектива поведении. Так, например, требование тренера в процессе тренировки не может 

быть предметом обсуждения, спора. Нормой поведения спортсмена является выполнение этого 

требования с внутренней готовностью и полным напряжением сил. Свои мнения и предложения 

о лучшем решении тренировочных задач спортсмен может сообщить до или после тренировки. 

В этом случае его творческий вклад уместен. То же надо сказать и о коллективе. Нормы 

коллектива предполагают, что каждый член коллектива будет укреплять его престиж, уважать 

других членов коллектива, помогать каждому и корректно вести себя. Тренер не должен 

постоянно объяснять и обосновывать то, что должно стать привычкой, воспринимаемой и 

признаваемой как необходимость и общее благо. 

Следующий метод - поручения. Тренер может дать спортсмену срочные и 

долговременные задания, которые относятся как к процессу тренировки, так и к не 

тренировочной деятельности. Но поручения всегда должны быть такими, чтобы результат 

выполнения поддавался проверке. Спортсмен обязательно должен отчитаться, как и в какой 
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мере, он выполнил поручение. В ходе воспитания каждый спортсмен должен приучиться 

выполнять поручения своих педагогов и коллектива как нечто само собой разумеющееся. 

Успешность применения методов убеждения и приучения наряду с уже 

охарактеризованными условиями решающим образом зависит от влияния личного примера 

тренера, степени выраженности его убеждений, моральных качеств, психических свойств и 

привычек. Целеустремленное руководство педагогическим процессом нельзя осуществлять 

изолированными отдельными мероприятиями. Подлинный успех дает лишь единство действий 

тренера и спортсменов, единство воспитания и самовоспитания. При этом воздействие личного 

примера, индивидуальности тренера необходимо рассматривать как органический элемент всей 

совокупности педагогических условий.  

Сила личного примера тренера определяется тем, насколько последовательно он 

демонстрирует верность принципам и нормам морали, нравственную чистоту и действенность 

воли. 

Спортсмен должен быть убежден, что тренер справедлив, предъявляет высокие 

требования к самому себе и всегда стремится к совершенствованию собственных познаний, 

моральных качеств, опыта и профессионального мастерства. 

Весьма важные черты личности и поведения тренера - скромность и простота, 

требовательность и чуткость, уравновешенность и жизнеутверждающий оптимизм. 

 

3.10. Инструкторская и судейская практика 

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в тренировочных 

группах согласно типовому тренировочному плану. Работа проводится в форме бесед, 

семинаров, практических занятий и самостоятельного обслуживания соревнований. 

Обязанности и права участников соревнований. Общие обязанности судей. Обязанности 

главного судьи, заместителя главного судьи, главного секретаря и его заместителей, судей на 

старте, судей на финише, контролеров. Оформление места старта, финиша, зоны передачи 

эстафеты. Подготовка трассы лыжных гонок. 

Составление комплексов упражнений для подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки перед соревнованиями. 

Составление планов-конспектов тренировочных занятий по физической и технической 

подготовке для групп начальной подготовки и тренировочных групп 1-2-го года. 

Проведение тренировочных занятий в группах начальной подготовки и ТГ 1-2-го года 

обучения. Проведение занятий по лыжной подготовке в общеобразовательной школе. 

Судейство соревнований по лыжным гонкам в спортивной школе, помощь в организации 

и проведении соревнований по лыжным гонкам в общеобразовательных школах района, города. 

Выполнение обязанностей судьи на старте и финише, начальника дистанции, контролера, 

секретаря. 

 

3.11. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; 

знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 
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Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции 

или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля 

со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный 

период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции 

в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так 

как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

 

План антидопинговых мероприятий 

     Спортсмены Вид программы Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Дополнительная 

информация 

Этап начальной 

подготовки 
Лекция (беседа) «Стоп, допинг!» 

Ответственный за 

антидопинговую 

работу в 

учреждении 

По 

назначению 

Антидопинговое  

информационно-

образовательные 

мероприятие согласно плану-

графику учреждения 
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Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. Честная 

игра» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

1 раз в год 

По согласованию с 
ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА*   
Спортсмен  1 раз в год 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер  
По 

назначению 

Согласно плану-графику 

учреждения, с 

использованием памяток для 

родителей, в целях обучения 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Семинар для 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил», 
«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

По согласованию с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе  
  

Актуализация 

информации на 

сайте учреждения 

www.kedr86.ru и 

информационных 

стендах 

 

Ответственный за 

антидопинговую 

работу в 

учреждении 

По 

необходимос

ти 

Информация о видах 

нарушений антидопинговых 

правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках 

использования биологически-

активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о 

документах, 

регламентирующих 

антидопинговую со ссылками 

на сайт РАА «РУСАДА» 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Лекция (беседа) «Стоп, допинг!» 

Ответственный за 

антидопинговую 

работу в 

учреждении 

По 

назначению 

Антидопинговое  

информационно-

образовательные 

мероприятие согласно плану-

графику учреждения 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА*   
Спортсмен  1 раз в год 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

Антидопинговая 

викторина 
«Играй честно» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе  

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 
 «Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

По согласованию с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

https://newrusada.triagonal.net/
http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер  
По 

назначению 

Согласно плану-графику 

учреждения, с 

использованием памяток для 

родителей, в целях обучения 

родителей пользоваться  

сервисом по проверке 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА»: 

http://list.rusada.ru/ 

Актуализация 

информации на 

сайте учреждения 

www.kedr86.ru и 

информационных 

стендах 

 

Ответственный за 

антидопинговую 

работу в 

учреждении 

По 

необходимос

ти 

Информация о видах 

нарушений антидопинговых 

правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках 

использования биологически-

активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о 

документах, 

регламентирующих 

антидопинговую со ссылками 

на сайт РАА «РУСАДА» 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства,  
 
Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн обучение 

на сайте 

РУСАДА    
Спортсмен  

1 раз в год 

Ссылка на образовательный 

курс: 

https://newrusada.triagonal.net 

Семинар 

«Виды нарушений 

антидопинговых 

правил» 
«Процедура 

допинг-контроля» 
«Подача запроса 

на ТИ» 
«Система 

АДАМС» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

По согласованию с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение 

в регионе 

Актуализация 

информации на 

сайте учреждения 

www.kedr86.ru и 

информационных 

стендах 

 

Ответственный за 

антидопинговую 

работу в 

учреждении 

По 

необходимос

ти 

Информация о видах 

нарушений антидопинговых 

правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках 

использования биологически-

активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о 

документах, 

регламентирующих 

антидопинговую со ссылками 

на сайт РАА «РУСАДА» 

 *Прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. Для спортсменов 7-12 лет на 

портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по ценностям чистого спорта. Для 

спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА доступен Антидопинговый онлайн-курс. 

 

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЁТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

4.1. Критерии спортивного отбора 

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе 

спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на 

результативность по виду спорта полиатлон, отображены ниже. 

 
Таблица 6. Влияние физических качеств и телосложения на результативность спортсмена-лыжника 

Физические качества и телосложение Уровень влияния 

Скоростные способности 3 

Мышечная сила 2 

Вестибулярная устойчивость 3 

Выносливость 3 

Гибкость 2 

Координационные способности 3 

http://list.rusada.ru/
https://newrusada.triagonal.net/
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Телосложение 1 

Условные обозначения: 3 – значительное влияние; 2 – среднее влияние;  

1 – незначительное влияние. 

 

Под скоростными способностями понимают возможности спортсмена, обеспечивающие 

ему выполнение двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток 

времени. Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных 

способностей. К элементарным формам относятся быстрота реакции, скорость одиночного 

движения, частота (темп) движений. Все двигательные реакции, совершаемые спортсменом, 

делятся на две группы: простые и сложные. Ответ заранее известным движением на заранее 

известный сигнал (зрительный, слуховой, тактильный) называется простой реакцией. 

Мышечная сила – это способность преодолевать внешнее сопротивление или 

противодействовать ему посредством мышечных усилий. Абсолютная сила мышц спортсмена 

определяется максимальной величиной преодолеваемого им сопротивления, например, 

пружины динамометра или весом штанги. Относительная сила мышц – это показатель 

абсолютной силы, взятый относительно веса тела. 

Вестибулярная устойчивость характеризуется сохранением позы или направленности 

движений после раздражения вестибулярного аппарата (например, после вращения). В этих 

целях используют упражнения с поворотами в вертикальном и горизонтальном положениях, 

кувырки, вращения (например, ходьба по гимнастической скамейке после серии кувырков). 

Выносливость является способностью поддерживать заданную, необходимую для 

обеспечения спортивной деятельности, мощность нагрузки и противостоять утомлению, 

возникающему в процессе выполнения работы. Поэтому, выносливость проявляется в двух 

основных формах: в продолжительности работы на заданном уровне мощности до появления 

первых признаков выраженного утомления; в скорости снижения работоспособности при 

наступлении утомления. 

Гибкость является интегральной оценкой подвижности звеньев тела. Если же 

оценивается амплитуда движений в отдельных суставах, то принято говорить о подвижности в 

них. В теории и методике спортивной подготовки гибкость рассматривается как 

морфофункциональное свойство опорно-двигательного аппарата человека, определяющее 

пределы движений звеньев тела. Различают две формы ее проявления: активную, 

характеризуемую величиной амплитуды движений при самостоятельном выполнении 

упражнений благодаря своим мышечным усилиям; пассивную, характеризуемую максимальной 

величиной амплитуды движений, достигаемой при действии внешних сил (например, с 

помощью партнера или отягощения и т. п.). 

Общая гибкость характеризует подвижность во всех суставах тела и позволяет 

выполнять разнообразные движения с большой амплитудой. Специальная гибкость – 

предельная подвижность в отдельных суставах, определяющая эффективность спортивной 

деятельности. 

Под координационными способностями понимаются способности быстро, точно, 

целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи 

(особенно сложные и возникающие неожиданно). Проявление координационных способностей 

зависит от целого ряда факторов, а именно: 1) способности спортсмена к точному анализу 

движений; 2) деятельности анализаторов и особенно двигательного; 3) сложности 

двигательного задания; 4) уровня развития других физических способностей (скоростные 

способности, динамическая сила, гибкость и т.д.); 5) смелости и решительности; 6) возраста; 7) 

общей подготовленности занимающихся (т.е. запаса разнообразных, преимущественно 

вариативных двигательных умений и навыков). 

Телосложение оценивается путем измерения (спортивной метрологии) пропорций и 

особенности частей тела, а также особенности развития костной, жировой и мышечной тканей. 

 

4.2. Нормативы общей и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы спортивной подготовки на этапе начальной подготовки 
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Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

 Мальчики                                           Девочки  

Скоростные качества  Бег на 30 м  

(не более 6 с)  

Бег на 30 м  

(не более 6,5 с)  

Координация  Челночный бег 3х10 м  

(не более 9,8 с)  

Челночный бег 3х10 м  

(не более 10,2 с)  

Сила  Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

(не менее 9 раз)  

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

(не менее 5 раз)  

Подъем туловища из положения 

лежа на спине  

(не менее 10 раз)  

Подъем туловища из положения лежа на спине  

(не менее 8 раз)  

Скоростно-силовые качества  Прыжок в длину с места  

(не менее 130 см)  

Прыжок в длину с места  

(не менее 125 см)  

Выносливость  Бег 500 м  

(не более 2 мин 35 с)  

Бег 500 м  

(не более 2 мин 50 с)  

Гибкость  Наклон вперед  

из положения стоя с выпрямленными ногами на полу  

(коснуться пола пальцами рук)  

 

4.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) 

 
Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Скоростные качества  Бег 60 м  

(не более 10,8 с)  

Бег 60 м  

(не более 11,2 с)  

Координация  Челночный бег 3х10 м  

(не более 9,3 с)  

Челночный бег 3х10 м  

(не более 9,8 с)  

Сила  Подтягивание из виса  

на перекладине  

(не менее 4 раз)  

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

(не менее 8 раз)  

Скоростно-силовые качества  Прыжок в длину с места  

(не менее 160 см)  

Прыжок в длину с места  

(не менее 145 см)  

Выносливость  Бег 1500 м  

(не более 7 мин 55 с)  

Бег 1500 м  

(не более 8 мин 35 с)  

Зимнее троеборье  

Лыжная гонка 3 км  

(не более 16 мин 50 с)  

Лыжная гонка 2 км  

(не более 14 мин)  

Гибкость  Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу, коснуться 

пола пальцами рук (не менее 3 раз)  

Техническое мастерство  Обязательная техническая программа  

Спортивный разряд  «третий юношеский спортивный разряд»  

 

 

4.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного 

мастерства 

 
Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Юноши                                                Девушки 

Скоростные качества  Бег 60 м  

(не более 8,2 с)  

Бег 60 м  

(не более 9,2 с)  

Координация  Челночный бег 3 х 10 м  

(не более 8,6 с)  

Челночный бег 3 х 10 м  

(не более 9,0 с)  

Сила  Подтягивание из виса на 

перекладине  

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  
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Зимнее троеборье  

(не менее 20 раз)  (не менее 40 раз)  

Скоростно-силовые качества  Прыжок в длину с места  

(не менее 200 см)  

Прыжок в длину с места  

(не менее 175 см)  

Выносливость  Бег 3000 м  

(не более 10 мин 40 с)  

Бег 2000 м  

(не более 9 мин 20 с)  

Зимнее троеборье  

Лыжная гонка 10 км  

(не более 35 мин)  

Лыжная гонка 5 км  

(не более 19 мин 06 с)  

Гибкость  Наклон вперед из положения стоя 

на скамье с выпрямленными 

ногами. Кисти рук тянутся вниз, 

кончики пальцев рук ниже уровня 

линии стоп  (не менее 6 см)  

Наклон вперед из положения стоя 

на скамье с выпрямленными 

ногами. Кисти рук тянутся вниз,  

кончики пальцев рук ниже уровня 

линии стоп  (не менее 7 см)  

 

4.5. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства 

 
Развиваемое физическое качество Контрольные упражнения (тесты) 

Мужчины Женщины 

Скоростные качества  Бег 100 м  

(не более 12,2 с)  

Бег 100 м  

(не более 13,7 с)  

Координация  Челночный бег 3 х 10 м  

(не более 8,2 с)  

Челночный бег 3 х 10 м  

(не более 8,6 с)  

Скоростно-силовые качества  Прыжок в длину с места  

(не менее 230 см)  

Прыжок в длину с места  

(не менее 185 см)  

Сила  Подтягивание из виса на 

перекладине  

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу  

Зимнее троеборье  

(не менее 25 раз)  (не менее 65 раз)  

Выносливость  Бег 3000 м  

(не более 10 мин 20 с)  

Бег на 2000 м  

(не более 7 мин 50 с)  

Зимнее троеборье  

Лыжная гонка 10 км  

(не более 35 мин)  

Лыжная гонка 5 км  

(не более 19 мин)  

Гибкость  Наклон вперед из положения стоя 

на скамье с выпрямленными 

ногами. Кисти рук тянутся вниз, 

кончики пальцев рук ниже уровня 

линии  

Наклон вперед из положения стоя 

на скамье с выпрямленными 

ногами. Кисти рук тянутся вниз, 

кончики пальцев рук ниже уровня 

линии  

 

 

 

 


