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I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «полиатлон» 

(далее - Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке полиатлон с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта "полиатлон", 

утвержденным приказом Минспорта России от 23 ноября 2022 г. N 1064(1) (далее - ФССП). 

Целью дополнительной образовательной программы спортивной подготовки является: 

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических 

принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, 

круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

- вовлечение максимального числа детей и подростков в систему спортивной подготовки по 

полиатлону, направленную на гармоничное развитие физических качеств, общей физической 

подготовки и изучение базовой техники видов полиатлона; 

- волевых и морально- этических качеств личности, формирование потребности к занятиям 

спортом и ведению здорового образа жизни; 

- формирование спортивного мастерства полиатлонистов, привлечение к специализированной 

спортивной подготовке перспективных спортсменов для достижения ими высоких и стабильных 

результатов посредством комплексного совершенствования всех сторон мастерства спортсмена, 

позволяющих войти в состав сборных команд России. 

Характеристика Программы 

«Полиатлон» - неолимпийский вид спорта, включающий в себя комплексные спортивные 

многоборья, целью которых является развитие у занимающихся основных физических качеств 

(выносливости, силы) и прикладных двигательных навыков. 

Полиатлон является продолжением существовавшего в СССР спортивного комплекса ГТО («готов 

к труду и обороне»). Для включения в программы официальных соревнований по полиатлону, этот вид 

спорта включает в себя следующие спортивные дисциплины: 

- 6-борье с бегом; 

- 5-борье с бегом; 

- 4-борье с бегом; 

- 3-борье с бегом; 

- 3-борье с лыжероллерной гонкой; 

- 2-борье с бегом; 

- 4-борье с лыжной гонкой; 

- 3-борье с лыжной гонкой; 

- 2-борье с лыжной гонкой; 

- командные соревнования. 

ДЮСШ «Олимп» реализует спортивную дисциплину вида спорта «полиатлон» 4-борье с бегом. 

1.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки проводятся в Организации в соответствии с Приложением N 1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение N 1 к 

ФССП 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405993911/%23111
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 10 10 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

4 12 8 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 2 

Этап высшего спортивного мастерства не ограничивается 17 1 

 

Перевод по годам обучения на этих этапах осуществляется при условии положительной сдачи 

контрольно-переводных нормативов и положительной динамики прироста спортивных показателей. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим предъявляемые Программой 

требования, предоставляется возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе 

спортивной подготовки. 

На этапах ССМ и ВСМ подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных планов. 

Возраст спортсменов на этапе ВСМ не ограничивается, результаты спортсмена стабильны и 

соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства. 

1.2. Объем образовательной Программы спортивной подготовки по виду спорта 

полиатлон 

ПриложениеN 2 к 

ФССП 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 

  года лет трех лет   

Количество 

часов в 

неделю 

6-8 8-9 9-14 14-18 18-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

312-416 416-468 468-728 728-936 936-1248 1248-1664 

 

1.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, включающие: 

- учебно-тренировочные занятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше До трех Свыше 
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- специальные учебно-тренировочные мероприятия (приложение N 3 к ФССП). 

Приложение № 3 к 

ФССП 

Учебно-тренировочные мероприятия 

N 

п/п 
Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки (количество суток) (без учета 

времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

  

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебнотренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

  21 21 

1.2. Учебнотренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

 14 18 21 

1.3. Учебно 

тренировочные 

- 14 18 18 

 

 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

    

https://base.garant.ru/405933297/c9ed8cdb0d425c21fcf0543fe2bc7f9d/%23block_13000
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1.4. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической подготовке 

 14 18 18 

2.2. В осстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

  

До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно 

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебнотренировочных 

мероприятий в год 

  

2.5. Просмотровые 

учебно 

тренировочные 

мероприятия 

 До 60 суток 

 

Показатели тренировочных и соревновательных нагрузок: 

- внешние суммарный или общий объём работы, соотносящийся по продолжительности 

воздействия нагрузки к суммарному количеству работы, выполненной за время отдельного 

тренировочного упражнения или серии упражнений, и выражающийся в часах, километрах, в 

количествах тренировочных занятий, соревновательных стартов и т.д.; 

- параметры интенсивности, связанные с величиной прилагаемых усилий, напряжённостью 

функций и силой воздействия нагрузки в каждый момент упражнения или же степенью концентрации 

объёма тренировочной работы во времени, в том числе темп движений, скорость или мощность их 

выполнения, время преодоления тренировочных отрезков и дистанций, плотность выполнения 

упражнений в единицу времени, величина отягощений преодолеваемых в процессе воспитания 

силовых качеств, и т.п.; 

- внутренние, характеризующиеся реакциями организма на тренировочную работу во время её 

выполнения и сразу после её окончания, а также характером и продолжительностью 

периода восстановления. 
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1.4. Спортивные соревнования 

Спортивные соревнования предусмотрены трех видов: 

- контрольные, отборочные, основные. 

Участие в них должно зависеть от соответствия возрасту, полу и уровня спортивной 

квалификации обучающегося, положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях 

согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта "Полиатлон". 

При этом обязательно наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях, соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. Требования к участию в 

спортивных соревнованиях обучающихся размещены в Приложении № 4 

 

Приложение N 4 к 

ФССП 

Объем соревновательной деятельности 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 2 2 3 3 

Отборочные - 1 2 2 2 3 

Основные - 1 1 2 3 3 

 

1. 5. Годовой учебно-тренировочный план 

Годовой учебно-тренировочный план учитывает соотношения видов спортивной подготовки и 

иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

Приложение N 5 к 

ФССП 

Годовой учебно-тренировочный план 

https://sudact.ru/law/pravila-vida-sporta-poliatlon-utv-prikazom-minsporta_1/
https://sudact.ru/law/prikaz-minsporta-rossii-ot-24062021-n-464/obshcherossiiskie-antidopingovye-pravila/
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11. Медицинские, 

медико 

биологические 

мероприятия 

1 - 
2 

1 - 2 1 - 2 2 - 4 2 - 4 2 - 4 

12. В осстановительные 

мероприятия 

1 - 
2 

1 - 2 1 - 2 2 - 4 2 - 4 2 - 4 

Общее количество часов 

в год 

124 119 132 157 164 166 

 

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 

 учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

N 

п/п 
Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 9 14 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

10-25 8-15 2-5 1-3 

1. Общая физическая 

подготовка 
65 - 

70 

50 - 52 35 - 45 25 - 35 13 - 18 10 - 15 

2. Специальная 

физическая 

подготовка 

18 - 

20 

25 - 30 27 - 35 35 - 40 40 - 50 40 - 50 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 1 - 3 2 - 4 4 - 6 7 - 8 7 - 11 

4. Техническая 

подготовка 

6 - 8 10 - 12 10 - 16 15 - 20 15 - 22 20 - 22 

5. Тактическая 

подготовка 

3 - 6 6 - 8 8 - 12 14 - 21 15 - 26 17 - 26 

6. Теоретическая 

подготовка 

- 0,5 - 1 1 - 2 1 - 4 2 - 4 2 - 4 

7. Психологическая 

подготовка 

3 - 6 6 - 8 8 - 12 14 - 21 15 - 26 17 - 26 

8. Контрольные 

мероприятия 

(тестирование и 

контроль) 

      

9. Инструкторская 

практика 

- 0,5 - 1 1 - 2 1 - 4 2 - 4 2 - 4 

10. Судейская практика 
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1.6. Календарный план воспитательной работы 

Календарный план воспитательной работы ежегодно принимается и утверждается на 

педагогическом совете ДЮСШ «Олимп» и направлен на: 

- создание условий для сохранения физического, психического и нравственного здоровья 

учащихся, формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима; 

- создание условий для проявления и обогащения внутренних сил, склонностей, способностей и 

интересов детей; 

- привлечение родителей к воспитательному процессу, расширение внешних связей школы для 

решения проблем воспитания; 

- совершенствование педагогического мастерства тренеров-преподавателей с целью повышения 

эффективности воспитательной работы. 

Приоритетными направлениями воспитательной работы являются: создание максимально 

благоприятных условий для развития личности ребенка, его индивидуальных способностей изучение и 

применение правил вида спорта развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения; 

- социальная защита детей на основе личностной ориентации; 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

1. Общая физическая 

подготовка(%) 

65 

70 

50-52 35-45 25-35 13-18 10-15 

2. Специальная 

физическая 

подготовка(%) 

18 

20 

25-30 27-35 35-40 40-50 40-50 

3. Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 1-3 2-4 4-6 7-8 7-11 

4. Техническая 

подготовка(%) 

6-8 10-12 10-16 15-20 15-22 20-22 

5. Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка(%) 

3-6 6-8 8-12 14-21 15-26 17-26 

6. Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- 0,5-1 1-2 1-4 2-4 2-4 

7. Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

1-2 1-2 1-2 2-4 2-4  
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- сотрудничество школы, семьи с целью создания оптимальных условий для развития личности, 

поддержки индивидуальности и самобытности ребенка, формирования общечеловеческих качеств. 

Календарный план воспитательной работы представлен в Приложении N 2 . 

Приложение N 7 К 

ФССП 
Календарный план воспитательной работы 

 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 
1. Профориентационная деятельность   

1.1
. 

Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных судей; 

В течение 

года 

1.2
. 

Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

В течение 

года 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405993911/%2312000
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занятий в качестве помощника тренера- 

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

 

1.3
. 

Организационная работа. - Выявление и учет учащихся состоящих 

на учете в КДН. 

- Выявление и учет учащихся состоящих 

на внутри школьном учете, 

взаимодействие с заместителями 

директоров по правовому воспитанию 

общеобразовательных школ. 

При выявлении в учреждении детей 

«группы риска» составлять 

индивидуальные планы работы с таким 

ребенком 

Формирование базы данных детей 

«группы риска», детей в ТЖС и детей из 

неблагополучных семей. 

Воспитательная работа по профилактике 

правонарушений и общественно-опасных 

деяний (оформление стендов, проведение 

инструктажей) 

 

2. Здоровьесбережение 

2.1
. 

Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- воспитательная работа по 

предупреждению употребления 

спиртосодержащей и 

никотиносодержащей продукции 

(оформление стендов, проведение 

инструктажей). 

В течение 

года 

2.2
. 

Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

В течение 

года 
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режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности 

учебно¬тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); - 

изучение основ здорового образа жизни, 

обеспечивающего полноценную и 

безопасную жизнедеятельность и 

реализацию способностей и потребностей 

личности в повседневной деятельности 

(оформление «уголка здоровья и здорового 

образа жизни»). 

 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1
. 

Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, 

уважение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития 

вида спорта в современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, 

Оформление стендов»Лучшие спортсмены 

года и др.» 

В течение 

года 

3.2
. 

Практическая подготовка (участие в 

физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, 

в том числе в парадах, церемониях 

открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурноспортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- освещение в прессе, телевидении 

деятельности ДЮСШ 

* спортивно-массовые мероприятия; 

* спортивные соревнования; 

* спортивные достижения; 

* пропаганда и агитация семейного ЗОЖ. 

В течение 

года 

3.3
. 

Организация мероприятий спортивной 

направленности с целью 

профилактики преступности и 

приобщения к систематическим 

Проведение с обучающимися 

тематических бесед : «Траектория успеха, 

«Дорога к успеху» с привлечением 

успешных людей в 
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1.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Допинг - запрещенные фармакологические препараты, используемые с целью стимуляции 

физической и психологической работоспособности и достижения, благодаря этому, высокого 

спортивного результата. Прием допинга сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба 

спорту и спортсмену, вреда здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет антидопинговое агентство 

(ВАДА). 

Запрещенные вещества: 

1) стимуляторы; 

2) наркотики; 

3) анаболические агенты; 

4) диуретики; 

5) пептидные гормоны, их аналоги и производные. 

Запрещенные методы: 

1) кровяной допинг; 

2) физические, химические, фармакологические манипуляции искажения показателей мочи. 

Во время национальных и международных соревнований проводится допинг- контроль не только 

призеров, но и остальных участников по жребию или выбору судьи по допингу. Помещения (станции) 

допинг-контроля размещаются на всех спортивных аренах. 

Если будет установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 

 занятиям спортом. различных сферах жизни и деятельности. 

Беседы направленные на предупреждение 

вовлечения несовершеннолетних в участие 

в протестных акциях с целью обеспечения 

безопасности несовершеннолетних, 

формирования у детей навыков 

критического мышления, умений 

оценивать возможные риски, 

противостоять манипулятивному 

воздействию 

 

4. Развитие творческого мышления 

4.1
. 

Практическая подготовка 

(формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, 

направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; - 

расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

4.2
. 

Организация и проведение летней 

оздоровительной компании 

Предоставление списка нуждающихся в 

предоставлении путевок в летние лагеря из 

детей «группы риска» и детей в ТЖС 

 

5. Другое направление работы, 

определяемое организацией, 

реализующей дополнительные 

образовательные программы 

спортивной подготовки 

Родительские собрания для законных 

представителей обучающихся с целью 

повышения уровня компетенции. 
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соревновательный и вне соревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным антидопинговым 

кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в тренировке спортсмена, 

предусмотрено наказание. 

В большинстве видов спорта установленное применение допинга влечет за собой 

дисквалификацию на 2 года, а повторное — на 4 года или даже навсегда. 

Антидопинговые мероприятия, необходимые для включения в многолетний план подготовки 

спортсменов: 

- индивидуальные консультации спортивного врача. 

- анализ индивидуальной фармакологической карты средств и методов, применяемых 

спортсменом в период подготовки и участия в соревнованиях в период годичного цикла. 

- нарушение антидопинговых правил. 

Определения терминов Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 

управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа 

проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 

терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, 

которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке установленном 

Всемирный антидопинговый кодексом и (или) международными стандартами. Антидопинговая 

организация - ВАДА или 

подписавшаяся сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, 

внедрение и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми 

организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский 

комитет, другие Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на 

своих Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 

организации. ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является соревновательным. Всемирный 

антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и универсальный документ, на котором 

основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении 

эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных в Запрещенном 

списке. Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 

Запрещенных методов. Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 

работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену 

при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. РУСАДА - Российское антидопинговое 

агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся накануне дня спортивного соревнования, на 

котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнования 

или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено 

каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой 

Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 

Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение 

«Спортсмен». 

В отношении Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

- свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

- анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления 

меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; 

- не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. 

Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение 

антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 
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Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 

информационных и образовательных программ Спортсменом является любое Лицо, занимающееся 

спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 

Таблице №1 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

в спорте и борьбу с ним 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его 

форма 

Сроки проведения Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Веселые старты 

«Честная игра» 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

Антидопингов ая 

викторина 6. 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

Семинар для 

тренеров 

2-4 раза в год Прохождение 

онлайнкурса - это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования Собрания 

можно проводить в 

онлайн формате с показом 

презентации Обязательное 

предоставление краткого 

описательного отчета 

(независимо от формата 

проведения 

родительского собрания. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Веселые старты 

«Честная игра» 

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

Ответственны й за 

антидопингов ое 

обеспечение в 

регионе 

Антидопингов ая 

викторина 6. 

Родительское 

2-4 раза в год Проведение викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 
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1.8. Планы инструкторской и судейской практики. 

Одной из задач спортивных школ является подготовка спортсменов к роли помощника тренера, 

инструкторов и участие в организации и проведении массовых спортивных соревнований в качестве 

судей. Решение этих задач целесообразно начинать на начальном этапе и продолжать инструкторско-

судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. В процессе занятий 

необходимо прививать спортсменам навыки работы в качестве помощника тренера. Для этого во время 

подготовительной части занятия (разминки) рационально привлекать лучших юных спортсменов к 

показу упражнений. 

Спортсмены должны овладеть принятой в полиатлоне терминологией, командным голосом для 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная часть. Овладеть обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и 

сдача его после окончания занятий). Во время проведения тренировки необходимо развивать 

способность спортсмена наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими, 

находить ошибки, анализировать технику выполнения элементов видов многоборья полиатлона . На 

тренировочном этапе необходимо привлекать юных спортсменов к судейству соревнований в группах 

начальной подготовки. 

Для этого нужно провести инструктаж в форме беседы или лекции и дать изучить правила 

соревнований, отметив при этом основные пункты, на которые следует обратить внимание. Изучение 

правил должно проходить последовательно от раздела к разделу. Привитие судейских навыков 

осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и другой группах, ведение протоколов 

соревнований. 

На тренировочном этапе необходимо научить спортсменов самостоятельно вести дневник: 

правильно записывать проведенную работу в зале и отдельно в бассейне. 

Необходимо научить вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать 

спортивные результаты, результаты тестирования, анализировать выступления на соревнованиях. 

Очень важно научить юных спортсменов фиксировать в дневнике не только объемы тренировочных 

занятий, но и состояние спортсмена, которое отражает переносимость им тренировочных нагрузок. 

Анализ тренировочных нагрузок с сопоставлением их с субъективной оценкой состояний юных 

спортсменов позволит обнаружить сильные и слабые стороны в работе и корректировать подготовку в 

дальнейшем. 

Спортсмены этапа спортивного совершенствования должны уметь подбирать основные 

упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера, правильно 

демонстрировать приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими 

учащимися, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных 

упражнений и приемов. Должны самостоятельно научиться составлять конспект тренировки и 

 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе 

формировани я 

антидопингов ой 

культуры» 

Семинар для 

тренеров 

Родительско е 

собрание 

 

Собрания можно 

проводить в онлайн 

формате с показом 

презентации 

Этапы 

совершенствования 

спортивного мастерства и 

высшего спортивного 

мастерства 

1.Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

«Виды нарушений 

антидопингов ых правил» 

«Процедура 

допингконтроля» «Подача 

запроса на ТИ» «Система 

АДАМС 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе 



17 

 

комплексы тренировочных заданий для различных частей занятия: разминке, основной и 

заключительной частям; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных школах в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в 

городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. Для спортсменов этапа высшего спортивного 

мастерства итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания инструктора 

по спорту и судейского звания судьи по спорту 

Таблица № 2 
Планы инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

инструкторско-судейскую 

практику подготовки. 

В течение года Провести инструктаж в 

форме беседы или лекции 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

- воспитанники должны 

овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и 

командным языком для 

построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и 

порядковых упражнений; 

- овладеть основными 

методами построения 

тренировочного занятия: 

разминка, основная и 

заключительная части. 

В 

соответствии с 

годовым 

календарным 

планом 

спортивных 

мероприятий 

. Во время проведения 

занятий необходимо 

развивать способность 

занимающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, 

технических приемов 

другими спортсменами, 

находить ошибки и 

исправлять их Привитие 

судейских навыков 

осуществляется путем 

изучения правил 

соревнований, привлечения 

занимающихся к 

непосредственному 

выполнению отдельных 

судейских обязанностей в 

своей и других группах, 

ведения протоколов 

соревнований 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Ппроведение тренировочных 

занятий по физической и 

технической подготовке в 

тренировочных группах 3-4- го 

годов обучения и 

совершенствования 

спортивного мастерства 

должны уметь: составить 

положение о проведении 

соревнований первенства 

школы по полиатлону в любой 

его спортивной 

В 

соответствии с 

годовым 

календарным 

планом 

спортивных 

мероприятий 

Судейская категория 

присваивается лицам по 

достижении 16 лет, 

проявившим знания и 

умения в судействе, активно 

и систематически 

участвовавшим в судействе 

соревнований районного, 

городского и областного 

масштабов на судейских 

должностях. 
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1.9. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

С ростом интенсивности и объема тренировочной нагрузки значимость контроля резко возрастает. 

Приближение нагрузок к физическому порогу часто означает, что вопросы контроля 

- это не только рост тренированности, но и вопрос сохранения здоровья юного спортсмена. 

Регулярный контроль за состоянием здоровья и уровнем подготовленности - важнейшая часть 

тренировочного процесса. 

Врачебно-педагогический контроль - это исследование, проводимое совместно с врачом и 

тренером-преподавателем для того, чтобы определить, как воздействует на организм спортсмена 

тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, 

приводящих к заболеваниям. Врачебно-педагогический контроль предусматривает наблюдение врача 

непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований. 

С целью устранения возможных срывов адаптационных процессов и своевременного назначения, 

необходимых лечебно-профилактических мероприятий, а также для эффективного анализа данных 

углубленного медицинского обследования, необходимо отслеживать динамику средств и методов 

тренировочного процесса и контролировать переносимость тренировочных и соревновательных 

нагрузок в рамках программы текущего обследования (ТО). ТО, на основании которого проводится 

индивидуальная коррекция тренировочных нагрузок, рекомендуется проводить на всех тренировочных 

занятиях. 

В полиатлоне при проведении ТО рекомендуется регистрировать следующие параметры 

тренировочного процесса: 

- средства подготовки (общефизическая подготовка - ОФП, специальная физическая подготовка - 

СФП, специальная подготовка - СП и соревновательная подготовка - СорП); 

- время или объем тренировочного задания, применяемого средства подготовки в минутах; 

- интенсивность тренировочного задания по частоте сердечных сокращений (ЧСС) в минуту. 

Для контроля за функциональным состоянием юных спортсменов измеряется ЧСС. Она 

определяется пальпаторно, путем подсчета пульсовых ударов в области лучевой артерии на руке, 

сонной артерии в области шеи или непосредственно в области сердца. ЧСС считается в течение 10, 15 

или 30 сек, с последующим пересчетом ударов в минуту. 

При анализе тренировочных нагрузок определяется их преимущественная направленность по 

каждому тренировочному заданию. Значения ЧСС и преимущественной направленности 

физиологической мощности выполненной работы. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Таблица №3 
Шкала интенсивности тренировочных нагрузок 

 

дисциплине. Практика 

судейства по основным 

обязанностям членов 

судейской коллегии на 

соревнованиях в спортивной 

школе, совместно с тренером 

организацию и судейство 

районных и городских 

соревнований по полиатлону в 

спортивной дисциплине летнее 

четырехборье. 
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Планы применения восстановительных средств. Повышение объема и интенсивности 

тренировочных нагрузок характерно для современного полиатлона. Это нашло отражение и при 

организации работы в спортивных школах. Освоению и быстрой адаптации спортсменов к 

воздействию высоких тренировочных и соревновательных нагрузок способствуют специальные 

восстановительные мероприятия. Кроме того, от них во многом зависит сохранение и укрепление 

здоровья юных полиатлонистов, их спортивное долголетие, повышение физической 

работоспособности, уменьшение спортивного травматизма. Система восстановления включает 

организационные формы ее реализации, подбор адекватных средств восстановления и контроль за их 

эффективностью. Восстановительные мероприятия разделяются на 4 группы средств: педагогические, 

психологические, гигиенические и медико-биологические. Педагогические средства являются 

основными, так как стимуляция восстановления и повышение спортивных результатов возможно 

только при рациональном построении тренировки, соответствии между величиной нагрузки и 

функциональным состоянием полиатлонистов. 

Рациональный распорядок дня позволяет: 

- создавать оптимальные условия для учебной и спортивной деятельности; 

- повышать спортивную работоспособность; воспитывать организованность и сознательную 

дисциплину; 

В связи с различными условиями жизни и учебы, бытовыми и индивидуальными особенностями 

не может быть единого для всех распорядка дня. Однако необходимо: 

- выполнять различные виды деятельности в определенное время; 

- правильно чередовать учебу, тренировочные занятия и отдых; выбирать оптимальное время 

для тренировок; 

- регулярно питаться; 

- соблюдать режим сна. 

Питание юных полиатлонистов необходимо строить с учетом этапов подготовки, динамики 

тренировочных и соревновательных нагрузок, климатогеографических и индивидуальных 

особенностей игроков. Пища должна отвечать определенным гигиеническим требованиям и быть 

калорийной, соответствующей энергетическим затратам спортсмена; полноценной, включающей в 

себя все необходимые пищевые вещества, сбалансированные в наиболее благоприятных 

соотношениях; разнообразной, хорошо усвояемой и доброкачественной. Распорядок приема пищи 

следует согласовывать с общим режимом. Время приема пищи должно быть постоянным. Наиболее 

целесообразно четырехразовое питание. Принимать пищу следует через 2 — 2,5 часа до тренировки и 

спустя 30 — 40 мин после ее окончания. Примерное распределение калорийности суточного рациона 

(%) при различном времени проведения тренировки представлено в таблице №4 

Таблица №4 

 

 

Медико-биологическая группа восстановительных средств включает в себя витаминизацию, 

физиотерапию и гидротерапию. 

Дополнительное введение витаминов осуществляется в зимне-весенний период, а также в 

процессе напряженных тренировок. Во избежание интоксикации дополнительный прием витаминов 

целесообразно назначать в дозе, не превышающей половины суточной потребности. Из средств физио 

Интенсивность ЧСС 
 уд./10 с уд./мин. 

Максимальная 30 и < 180 и < 

Большая 29-26 174-156 

Средняя 25-22 150-132 

Малая 21-18 126-108 

Примерное распределение калорийности суточного рациона (%) 
Тренировка 

 В первой половине дня Во второй половине дня 

Завтрак 30-35 35-40 

Обед 35-40 30-35 

Полдник 5-10 5 

Ужин 25-30 25-30 
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и гидротерапии следует использовать различные виды ручного и инструментального массажа, души, 

ванны, сауну, локальные физиотерапевтические средства воздействия (гальванизация, ионофорез, 

соллюкс и др.). 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлены в Таблица №4 

Таблица №5 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Основными задачами 

медицинского обследования в 

группах начальной подготовки 

являются контроль за 

состоянием здоровья, 

привитие гигиенических 

навыков и привычки 

неукоснительного выполнения 

рекомендаций врача. 

В течение 

года 

Наблюдение врача за 

проведением тренировочных 

занятий 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

.Для контроля за 

функциональным состоянием 

юных спортсменов измеряется 

ЧСС. Она определяется 

пальпаторно, путем подсчета 

пульсовых ударов в области 

лучевой артерии на руке, 

сонной артерии в области шеи 

или непосредственно в 

области сердца. ЧСС считается 

в течение 10, 15 или 30 сек, с 

последующим пересчетом 

ударов в минуту. 

При анализе 

тренировочных нагрузок 

определяется их 

преимущественная 

направленность по каждому 

тренировочному заданию. 

Значения ЧСС и 

В течение 

года 

Во время врачебно-

педагогического контроля 

производится оценка по 

следующим разделам: 

- состояние здоровья - 

функциональное состояние 

организма и соответствие его 

этапу подготовки; 

- комплексы контрольных 

упражнений для оценки общей, 

специальной физической и 

технико - тактической 

подготовленности 

обучающихся: организацию и 

методические указания по 

проведению тестирования; 

- степень переносимости 

больших тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 
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1.10. Система контроля 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее - обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях на этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта "полиатлон"; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

 

преимущественной 

направленности 

физиологической мощности 

выполненной работы. 

  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и высшего 

спортивного 

мастерства 

Программа углубленного 

медицинского обследования: 

- комплексная 

клиническая диагностика. 

- оценка уровня 

здоровья и функционального 

состояния. 

- оценка сердечно - 

сосудистой системы. 

- оценка систем 

внешнего дыхания и 

газообмена. 

- контроль состояния 

центральной нервной системы. 

- уровень 

функционирования 

периферической нервной 

системы. 

- оценка состояния 

органов чувств. 

- состояние 

вегетативной нервной 

системы. 

- контроль за состоянием 

нервно-мышечного аппарата 

спортсменов 

В течение 

года 

Определение биохимических 

показателей обмена веществ 

позволяет решать следующие 

задачи комплексного 

обследования: контроль над 

функциональным состоянием 

организма спортсмена, которое 

отражает эффективность и 

рациональность выполняемой 

тренировочной программы, 

наблюдение за 

адаптационными изменениями 

основных энергетических 

систем и функциональной 

перестройки организма в 

процессе тренировки, 

диагностика 

предпатологических и 

патологических изменений 

метаболизма спортсменов. 

Биохимический контроль 

позволяет также решать такие 

частные задачи, как выявление 

реакции организма на 

физические нагрузки, оценка 

уровня тренированности, 

адекватности применения 

фармакологических и других 

восстанавливающих средств, 

роли климатических факторов и 

др. Данный контроль 

используется на различных 

этапах подготовки. 
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и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта "полиатлон" и успешно применять их 

в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта "полиатлон"; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня спортивных 

соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления 

и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства . 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), - 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта "полиатлон"; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда "кандидат в мастера 

спорта" не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегиональных 

спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления 

и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства . 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

-ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания "мастер спорта 

России" или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения спортивного звания "мастер 

спорта России международного класса" не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

1.11. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 



23 

 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в 

спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

1.12. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки четырехборья с бегом. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих спортивную 

подготовку (далее - обучающиеся), на этапах спортивной подготовки, уровень спортивной 

квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а 

также особенности вида спорта "полиатлон" и включают: 

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода 

на этап начальной подготовки по виду спорта "полиатлон" (приложение N 6 к ФССП). 

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебнотренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта "полиатлон" (приложение N 7 к ФССП). 

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства по виду спорта "полиатлон" (приложение N 8 к ФССП). 

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта "полиатлон" (приложение N 9 к ФССП). 

1.13. Рабочая программа по «Полиатлону» 

Спортивная подготовка - многолетний, круглогодичный, специально организованный процесс 

всестороннего развития, обучения и воспитания занимающихся. 

Программный материал теоретических и практических занятий по физической подготовке, 

включенный в Программу, дан для всех этапов подготовки. В связи с этим материал по данным 

разделам подготовки подбирается тренерами самостоятельно с учетом возраста занимающихся, их 

подготовленности и целевой направленности занятий. 

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 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 тренировочных группах, кроме того, проводятся специальные занятия 

для теоретической подготовки в форме непродолжительных лекций, семинаров или методических 

занятий. Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается за счет 

использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, рисунков, плакатов и других 

наглядных пособий. При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст учащихся и 

излагать материал в доступной им форме. Спортсменам старших групп для углубления специальных 

знаний следует давать задания по самостоятельному изучению литературы. 

Примерные темы и содержание теоретических занятий (для всех тренировочных групп) 

Тема 1. История Всесоюзного комплекса ГТО и создания полиатлона, как вида спорта. Развитие 

полиатлона в России и за рубежом. Новый комплекс ГТО. 

Общие положения, структура комплекса, виды испытаний, нормативы, требования, первые 

соревнования, система соревнований Всесоюзного комплекса ГТО. Возникновение полиатлона, 

спортивные дисциплины полиатлона. О системе всероссийских и международных соревнований. 

Достижения сильнейших российских и зарубежных полиатлонистов. Новый комплекс ГТО - общие 

положения. 

Тема 2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и пищеварительной 

https://base.garant.ru/405933297/c9ed8cdb0d425c21fcf0543fe2bc7f9d/%23block_16000
https://base.garant.ru/405933297/c9ed8cdb0d425c21fcf0543fe2bc7f9d/%23block_17000
https://base.garant.ru/405933297/c9ed8cdb0d425c21fcf0543fe2bc7f9d/%23block_18000
https://base.garant.ru/405933297/c9ed8cdb0d425c21fcf0543fe2bc7f9d/%23block_19000
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системах человека. Скелет человека, кости и связки. Мышечная система и ее функции. Значение 

сердечно- сосудистой 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, тире. 

Основные меры безопасности и правила поведения на спортивных площадках и 

спортсооружениях. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях полиатлоном. 

Тема 5. Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена. 

Основы личной гигиены.Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, ногтями. Гигиена полости рта. 

Уход за ногами. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, 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 полиатлоном. 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. 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 планирование 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, критерии 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. 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширения функциональных 

возможностей организма Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях и 

участии в соревнованиях по полиатлону. Краткие сведения о восстановлении физиологических 
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функций организма после различного объема и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в 

соревнованиях. 

Тема 11. Общая и специальная физическая подготовка и их 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 для повышения уровня общей подготовленности и развития 

двигательных качеств полиатлониста различного возраста и подготовленности. Место и содержание 

специальной физической подготовки в тренировке полиатлониста. Средства, методики развития 

специальных физкультурных качеств (скорости, силы, выносливости, ловкости). 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. Основы методики обучения стрельбе. Методика обучения отдельным 

элементам стрельбы и производству выстрела в целом: изготовка, прицеливание, спуск курка, дыхание, 

психологическая подготовка в стрельбе. Основы обучения силовой гимнастике, подтягиванию, 

отжиманию, плаванию, легкой атлетике. 

Тема 13. Морально-волевая и психологическая подготовка. 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Психологическая подготовка юного 

полиатлониста. 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 полиатлониста к выполнению тренировочных заданий, 

максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. 

Тема 14. Правила соревнований по полиатлону, их организация и проведение. 

Положение и программа соревнований. Участники соревнований, их права и обязанности. Состав 

коллегии судей, их права и обязанности. Правила соревнований по отдельным видам полиатлона. 

Таблицы оценки результатов в полиатлоне. Подготовка мест соревнований и оборудования. Правила 

ведения документации при проведении соревнований по отдельным видам упражнений 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 средства для совершенствования 

спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. 

Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

Этап начальной подготовки 

История Всесоюзного комплекса ГТО и создания полиатлона, как вида спорта. 

Развитие полиатлона в России и за рубежом. Новый комплекс ГТО 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена. 

Морально-волевая подготовка. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Правила соревнований по полиатлону. 

Правила поведения на спортивных площадках, тире, меры безопасности. 

Спортивный инвентарь и оборудование. 

Тренировочный этап. 

Развитие полиатлона в России и за рубежом. 

Новый комплекс ГТО. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Правила соревнований по полиатлонуи их организация, проведение. 

Правила поведения на спортивных площадках; тире. 

Меры безопасности. 

Спортивный инвентарь и оборудование. 
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Профилактика травм, оказание первой помощи, спортивный массаж. 

Планирование спортивной тренировки. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки полиатлонистов. 

Основы методики обучения и спортивной тренировки. 

Этапы совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека. 

Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена. 

Влияние физических упражнений на организм занимающихся. 

Правила поведения на спортивных площадках; тире, 

Меры безопасности. 

Спортивный инвентарь и оборудование. 

Профилактика травм, оказание первой помощи, спортивный массаж. 

Планирование спортивной тренировки. 

Краткие сведения о физиологических основах спортивной тренировки полиатлонистов. 

Основы методики обучения и спортивной тренировки. 

Педагогический и медико-биологический контроль и самоконтроль. 

Периодизация спортивной тренировки. 

Общая и специальная физическая подготовка и их роль в спортивной тренировке. 

Морально-волевая и психологическая подготовка. 

Правила соревнований по полиатлону, их организация и проведение. 

Физическая подготовка (для всех этапов). 

Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними существует 

тесная взаимосвязь. 

Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных двигательных качеств - 

силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на обладание юными полиатлонистами 

разнообразных двигательных навыков. 

Основная задача ОФП - создание общей двигательной подготовленности, которая используется в 

качестве фундамента специальной физической подготовки Средства общей физической подготовки 

подбираются с учетом возраста учащихся и специфики полиатлониста. Из всего многообразия средств 

общей физической подготовки в занятиях с юными полиатлонистами преимущественно используют 

упражнения из гимнастики, акробатики, волейбола, баскетбола, гандбола, легко атлетики, подвижных 

игр. Удельный вес общеразвивающих упражнений в занятиях различен на отдельных этапах 

подготовки тренировочного процесса. Общеразвивающие упражнения, в зависимости от задач 

тренировки, можно включать в подготовительную часть занятия, в основную и отчасти, в 

заключительную. Так, гимнастические, легкоатлетические и акробатические упражнения, спортивные и 

подвижные игры, применяются как в подготовительной части, так и основной. Это особенно 

характерно для начального этапа обучения, когда эффективность средств полиатлона еще 

незначительна. Периодически для выполнения общеразвивающих упражнений целесообразно выделять 

отдельные занятия. В этом случае в подготовительной части занятия даются упражнения и игры, 

хорошо известные юным спортсменам. Основную часть занятия посвящают разучиванию техники 

видов полиатлона. Занятие заканчивают подвижной игрой, например, баскетболом, волейболом и др. 

Специальная физическая подготовка (СФП)направлена на развитие физических качеств и 

способностей, специфичных для полиатлона. Задачи ее непосредственно связаны с обучением детей 

технике и тактике видов полиатона. Основным средством специальной физической подготовки 

являются специальные (подготовительные, подводящие к технике) упражнения и игры. Одни 

упражнения развивают качества, необходимые для овладения техникой, другие направлены на 

формирования тактических умений. Систематическое применение подготовительных упражнений 

ускоряет процесс обучения техническим приемам в видах полиатлона и создает предпосылки для 

формирования более прочных двигательных навыков. 

Общая физическая подготовка (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости) 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, 

флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем. Понятие о предварительных и 

исполнительных командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги 

в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. Обозначение 

шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в 

движении. 

2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 



27 

 

Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в 

движении; упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 

направлениях; Упражнения для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. 

Наклоны, повороты, вращения туловища. В положении лёжа - поднимание и опускание ног, круговые 

движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. Упражнения для ног: различные 

маховые движения ногами, приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах - повороты и наклоны 

туловища, сгибание и разгибание рук, в положении 

лёжа, перетаскивание, приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на плечах, 

элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

3. Общеразвивающие упражнения с предметами. 

Упражнения с набивными мячами: поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания с 

одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной, броски и ловля 

мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении. Упражнения в парах и группах с 

передачами, бросками, ловлей мяча. Упражнения с гантелями, штангой, поясами с грузом и другими 

тяжестями: сгибание и разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, 

приседания. Упражнения со скакалкой- прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, 

назад; прыжки с поворотами; упражнения с резиновыми жгутами. 

Упражнения с малыми мячами - броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о 

землю, стену. Выбор упражнений зависит от тренера, который решает задачи на определённом уровне 

подготовки. 

4. Акробатические упражнения. Кувырки вперёд в группировке из упора присев, основной 

стойки: кувырки назад. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

5. Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием. Игры на 

сопротивление, на внимание, на координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы 

препятствий из гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, 

переноской груза, метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных 

сочетаниях перечисленных элементов. 

6. Легкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800, 1000 метров. Кроссы от 1 

до 5 км. Бег - 6-минутный и 12-минутный. Прыжки в длину с места и с разбега. Тройной прыжок с 

места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 

7. Спортивные и подвижные игры, эстафеты: Футбол, баскетбол, волейбол, регби, мини-

футбол и др. 

Специальная физическая подготовка (для всех возрастных групп) 

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. Бег на 

короткие дистанции из различных исходных положений. Эстафеты с элементами старта. Ускорения под 

уклон 3-5 градусов. Упражнения для развития скорости переключения от одного действия к другому. 

Бег с изменением направления. Бег с изменением скорости. Бег 50 с «тенью» (повторение движений 

партнёра). Выполнение элементов техники в быстром темпе (например: подтягивание на скорость). 

2. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением, для 

подростков и юношеских групп от 40 до 70% веса спортсмена, с последующим быстрым 

выпрямлением. Прыжки на одной и на двух ногах с продвижением, с преодолением препятствий. 

Спрыгивание (высота 40-80 см.) с последующим прыжком вверх или рывком на 7 

- 10 метров. Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилками. Бег на 

лыжах на короткие дистанции (300-800 м.). 

Подтягивание сериями на быстроту с последующим увеличением кол-ва раз в серии Эстафеты с 

элементами бега, прыжков, переносов тяжестей. 

Подвижныеигрытипа: «Челнок», «Прыжковая эстафета и т.д. 

3. Упражнения для развития специальной выносливости. Повторное выполнение беговых и 

прыжковых упражнений. Переменный бег, кроссы с переменной скоростью. Многократно повторяемые 

специальные технические упражнения и задания. Игровые упражнения большой интенсивности, 

тренировочные занятия с увеличенной продолжительностью. Упражнения с резиновыми 

амортизаторами, набивными мячами, тренажёрами. Силовые упражнения для всех групп мышц 

(подтягивание, отжимание, прыжковые упражнения). 

4. Упражнения для развития ловкости. Подвижные игры с мячом на развитие ловкости 

(выбивание, меткий стрелок и др.). Кувырки вперёд и назад, перекаты через плечо с элементами 

обманных движений. 
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Средства и методы развития физических качеств 

Средства и методы развития силы 

Сила - способность преодолевать внешнее сопротивление или противостоять ему посредством 

мышечных напряжений. 

Различают абсолютную и относительную силу: 

- абсолютная сила - суммарная сила всех мышечных групп, участвующих в конкретном 

движении. 

- относительная сила - проявление абсолютной силы в пересчете на кг веса человека. 

Средствами развития силы являются различные несложные по структуре 

общеразвивающие упражнения, среди которых можно выделить основные: 

- упражнения с внешним сопротивлением (весом внешних предметов - штанги с набором дисков 

разного веса, разборные гантели, гири, набивные мячи, вес партнера; 

- с использованием тренажерных устройств, ,упражнения с сопротивлением партнера, с 

сопротивлением внешней среды: бег в гору, по рыхлому песку, в воде и т.д. упражнения с 

преодолением веса собственного тела :гимнастические силовые упражнения: отжимания в упоре лежа, 

отжимания на брусьях, подтягивание; 

- легкоатлетические прыжковые упражнения и т.д. изометрические упражнения (статические 

упражнения в изометрическом режиме) в которых мышечное напряжение создается за счет волевых 

усилий с использованием внешних предметов (различные упоры, удержания, поддержания, 

противодействия и т.п.) и дополнительные средства. 

Наиболее распространены следующие методы развития силы: 

- метод максимальных усилии. Упражнения выполняются с применением предельных или 

околопредельных отягощений до 90% от максимально возможного; в серии выполняется 1-3 

повторений. За одно занятие выполняется 5-6 серий, отдых между сериями 4-8 минут; 

- метод повторных усилий или метод “до отказа”. Упражнения выполняются с отягощением до 

70% от максимально возможного, которые выполняются сериями до 12 повторений, в одном занятии 

выполняется от 3 до 6 серий, отдых между сериями от 2 до 4 минут; 

- метод динамических усилий. Упражнения выполняются с отягощением до 30% от максимально 

возможного, в серии выполняется до 25 повторений, количество серий за одной занятие от 3 до 6. 

Отдых между сериями от 2 до 4 минут. 

Средства и методы развития быстроты. 

Быстрота - это комплекс свойств, непосредственно определяющих скоростные характеристики 

движения, а также время двигательной реакции. Быстрота движений обусловливается в первую очередь 

соответствующей деятельностью коры головного мозга, подвижностью нервных процессов, 

вызывающих сокращение, напряжение и расслабление мышц, направляющих и координирующих 

действие спортсмена. Показатель, характеризующий быстроту как качество, определяется временем 

одиночного движения, временем двигательной реакции и частотой одинаковых движений в единицу 

времени (темпом). Средствами воспитания быстроты являются упражнения, выполняемые с 

предельной либо около предельной скоростью. 

Их принято объединять в три основные группы: 

- упражнения, направленно воздействующие на отдельные компоненты скоростных 

способностей: быстроту реакции; скорость выполнения отдельных движений, улучшение частоты 

движений, улучшения стартовой скорости; скоростной выносливости; 

- упражнения, комплексно воздействующие на все основные компоненты скоростных 

способностей (спортивные и подвижные игры, эстафеты, единоборства); 

- упражнения сопряженного воздействия: на скоростные и другие способности (силовые, 

координационные, выносливость), на скоростные способности и совершенствование двигательных 

действий. 

В спортивной практике для развития быстроты отдельных движений применяются те же 

упражнения, что и для развития взрывной силы, но без отягощения или с таким отягощением, которое 

не снижает скорости движения. 

Основные методы воспитания скоростных способностей включают: 

- методы строго регламентированного упражнения; 

- методы повторного выполнения действий с установкой на максимальную скорость движений; 
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- методы вариативного (переменного) упражнения с варьированием скорости и ускорений по 

заданной программе в специально созданных условиях. Во втором случае чередуют движения с 

высокой интенсивностью (в течение 4-5с) и движения с меньшей интенсивностью - в начале 

наращивают скорость, затем поддерживают ее и замедляют. И так несколько раз; 

- соревновательный метод; 

- игровой метод, дает возможность комплексного развития скоростных качеств, поскольку 

имеет место воздействие на скорость двигательной реакции, на быстроту движений и другие действия, 

связанные с оперативным мышлением. Присущий играм высокий эмоциональный фон и коллективные 

взаимодействия, способствуют проявлению скоростных возможностей. 

Выполнение упражнений для воспитания скоростных способностей предполагает отсутствие 

утомления, вызванного предыдущей двигательной деятельностью. Должная степень восстановления 

достигается определенной продолжительностью пауз отдыха, представленных в таблице. 

Таблица №6 

Рекомендуемая продолжительность пауз отдыха при воспитании скоростных 
способностей 

 

 

Средства и методы развития выносливости 

Выносливость - это способность человека значительное время выполнять работу без снижения 

мощности нагрузки ее интенсивности или способность организма противостоять утомлению. 

Выносливость как качество проявляется в двух основных формах: - в продолжительности работы без 

признаков утомления на данном уровне мощности; - в скорости снижения работоспособности при 

наступлении утомления. На практике различают общую и специальную выносливость. 

Общая выносливость - совокупность функциональных возможностей организма, определяющих 

его способность к продолжительному выполнению любой мышечной работы с высокой 

эффективностью. 

Специальная выносливость - способность организма длительное время выполнять 

специфическую мышечную работу в условиях строго ограниченной дисциплины (бег, плавание, 

лыжные гонки) или в течение строго ограниченного времени (силовая гимнастика в полиатлоне и т.д.). 

В зависимости от интенсивности работы и выполняемых упражнений выносливость различают как: 

силовую, скоростную, скоростно-силовую, координационную и выносливость к

статическим усилиям. Интенсивность упражнения в циклических упражнениях характеризуется 

скоростью движения, а в ациклических количеством двигательных действий в единицу времени 

(темпом). Основные методы развития общей выносливости: метод слитного (непрерывного) 

упражнения с нагрузкой умеренной и переменной интенсивности; метод повторного интервального 

упражнения; метод круговой тренировки; игровой метод; соревновательный метод. 

Продолжительность 

выполнения упражнений (с) 

Интенсивность работы, % от 

максимума 

Продолжительность пауз 

отдыха между повторениями, (с) 

До 5 95-100 20-40 

5-6 95-100 30-60 

8-10 95-100 40-90 

15-20 95-100 60-120 
 85-95 40-90 

30-40 95-100 90-180 
 85-95 60-120 
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Средствами воспитания общей выносливости являются циклические упражнения (ходьба, бег, 

ходьба и бег на лыжах). 

В ациклических видах спорта наилучшее средство для приобретения общей выносливости 

- циклические упражнения, длительные, с относительно невысокой интенсивностью (ЧСС - 130-

Таблица № 7 

Методы и характерные показатели нагрузки при развитии общей (аэробной) 

выносливости в процессе физического воспитания детей 7-17 лет__________________  
Метод Нагрузка Отдых Упражнение 

(средство) 

Слитного 

(непрерывного) 

упражнения 

Число 

повторений 

Длительность Интенсивность Число 

повторений 
Ходьба, бег, езда на 

велосипеде, 

многократные 

прыжки через 

скакалку и т.п. 

1 Не менее чем 510 

мин (7-10 лет) 10-

15 мин (10-15 лет) 

15-25 мин (15-17 

лет) 

Умеренная и 

переменная ЧСС 

во время работы от 

120 до 170 уд/мин. 

Без пауз 

Повторного 

интервального 

упражнения 

3-4 1-2 мин (для 

начинающих 3-4 

мин (для 

подготовленных) 

Субмаксимальная 

ЧСС от 120 в 

начале до 180 

уд/мин. 

Активный 

неполный 

То же 

Круговая 

тренировка по 

методу 

длительной 

непрерывной 

работы 

Число кругов 

1 -3 

Время 

прохождения 

круга от 5 до 10 

мин., 

длительность 

работы на одной 

станции 30-60 с. 

Умеренная или 

большая 

Без пауз Повторный 

максимум (ПМ) 

каждого 

упражнения 

(индивидуально): 

1-2 - 1-3 ПМ (в 

начале); 2-3 - 3-4 

(через несколько 

месяцев занятий) 

Круговая 

тренировка в 

режиме 

интервальной 

работы 

Число кругов 

1 -2 

5-12 мин, 

длительность 

работы на одной 

станции 30-45 с 

Субмаксимальная 

переменная 

Между 

станциями 

30-60с; 

между 

кругами 3 

мин. 

Бег, многоскоки, 

приседания, 

отжимания в 

упоре, 

подтягивания в 

висе, 

упражнения с 

медицинболами, 

на гимнаст. стенке 

и др. 

Игровой 1 Не менее 5-10 мин Переменная Без пауз Подвижные и 

спортивные игры: 

«Два мороза», 

«Мяч капитану», 

«Охотники и 

утки» и др. 

Соревновательный 1(проводить 

не чаще 4 раз 

в год) 

В соответствии с 

требованиями 

программы 

Максимальная Без пауз 6-ти или 12-

минутный бег; бег 

на 600-800 м (7-10 

лет); 10001500 м 

(10-15 
     

лет); 2000-3000 м 

(15- 17 лет) 
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160 уд/мин). В первую очередь это бег (лучше кроссы) и ходьба на лыжах. При этом в работу 

вовлекаются почти все мышцы тела, и поэтому энергичнее активизируются дыхательные 

возможности, процессы обмена и т.д. несмотря на большую эффективность этих упражнений, 

желательно заниматься и другими: греблей, ездой на велосипеде, бегом на коньках, плаванием, 

ходьбой в гору. Это не только разнообразит тренировку, что само по себе очень важно, но и делает 

ее воздействие более разносторонним. 

В циклических видах спорта главным средством воспитания общей выносливости является 

продолжительное, с умеренной интенсивностью продвижение по дистанции, по возможности в 

равномерном темпе. Естественно, что этого можно достигнуть не только равномерностью темпа 

передвижения, но и гладкостью дистанции, неизменностью внешних условий. Если же выбирается 

дистанция с пересеченным рельефом, если на пути возникают непредвиденные трудности, то 

спортсмену желательно изменением темпа и интенсивности поддерживать уровень ЧСС 

приблизительно на избранном уровне. 

Основные методы развития специальной выносливости: 

- непрерывного упражнения (равномерный и переменный). 

Равномерный (непрерывный) метод характеризуется непрерывным длительным режимом 

работы с равномерной скоростью или усилиями. При этом занимающийся стремится сохранить 

заданную скорость, ритм, постоянный темп, величину усилий, амплитуду движений. Упражнения 

могут выполняться с малой, средней и максимальной интенсивностью. ( способствует развитие 

аэробных способностей организма). Здесь применяются упражнения циклического характера (бег, 

ходьба, выполняемые с равномерной скоростью, малой и средней интенсивности); 

Переменный (непрерывный) - заключается в непрерывном движении, но с изменением 

скорости на отдельных участках движения ( прыжки с различными усилиями в длину и со 

скакалкой, бег путем направленного изменения скорости, темпа, амплитуды движений, величины 

усилий и т.п.) 

- методы интервального прерывного упражнения (интервальный и повторный). 

Интервальный метод предусматривает выполнение упражнений со стандартной и с 

переменной нагрузкой и со строго дозированными и заранее запланированными интервалами 

отдыха. Как правило, интервал отдыха между упражнениями 1-3 мин. (иногда по 15-30 с) 

Тренирующее воздействие происходит не только в момент выполнения, но и в период отдыха. 

Такие нагрузки оказывают преимущественно аэробно-анаэробное воздействие и эффективны для 

развития специальной выносливости. Метод круговой тренировки предусматривает выполнение 

упражнений, воздействующих на различные мышечные группы и функциональные системы по 

типу непрерывной или интервальной работы. Обычно в круг включают 6-10 упражнений (станций), 

которые занимающийся проходит от 1 до 3 раз. 

- соревновательный и игровой методы. 

Соревновательный метод предусматривает использование различных соревнований в качестве 

средства повышения уровня выносливости занимающегося. Игровой метод предусматривает 

развитие выносливости в процессе игры, где существуют постоянные изменения ситуации, 

эмоциональность. Используя тот или иной метод для воспитания выносливости, каждый раз 

определяют конкретные параметры нагрузки. 

Средства воспитания выносливости: 

Общей - самые разнообразные по форме физические упражнения циклического и 

ациклического характера, например продолжительный бег, бег по пересеченной местности (кросс), 

передвижения на лыжах, бег на коньках, езда на велосипеде, плавание, игры и 

игровые упражнения, упражнения, выполняемые по методу круговой тренировки (включая в круг 7-8 и 

более упражнений, выполняемых в среднем темпе) и др. Основные 

требования, упражнения должны выполняться в зонах умеренной и большой мощности работ, их 

продолжительность от нескольких минут до 6090 мин; работа осуществляется при глобальном 

функционировании мышц. 

Специальной - любые упражнения, включающие функционирование большой группы мышц и 

позволяющие выполнять работу с предельной и околопредельной интенсивностью. Эффективным средством 

развития специальной выносливости (скоростной, силовой, координационной и т.д.) являются специально 

подготовительные упражнения, максимально приближенные к соревновательным по форме, структуре и 

особенностям воздействия на функциональные системы организма, специфические соревновательные 
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упражнения и общеподготовительные средства. 

Средства и методы развития гибкости. 

Гибкость - подвижность в суставах, позволяющая выполнять разнообразные движения с большой 

амплитудой. Различают две формы проявления гибкости: 

- активную, величина амплитуды движений при самостоятельном выполнении упражнения, благодаря 

собственным мышечным усилиям; 

- пассивную, максимальная величина амплитуды движений, достигаемая под воздействием внешних сил 

(партнер, различные амортизаторы и тренажеры, вес собственного тела, отягощения). 

Средствами развития гибкости являются: повторные пружинящие движения, активные свободные 

движения с постепенным увеличением амплитуды, пассивные упражнения, выполняемые с помощью партнера 

и т.д. Следует всегда помнить, что упражнения на растяжку или с большой амплитудой движения следует 

делать после хорошей разминки и при этом не должно быть сильных болевых ощущений. 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка - это процесс обучения спортсмена технике движений, свойственных данному 

виду спорта и доведение их до совершенства. 

Задачей технической подготовки полиатлонистов является формирование умений и навыков в видах 

полиатлона, а особенностью - оптимальная реализация функциональных возможностей спортсмена. 

Совершенствование в технике видов полиатлона должно проходить сознательно. Тщательный анализ и 

качественная осознанность содержания каждого конкретного движения, является отличительной чертой 

тренировки полиатлониста. 

Экономится время при обучении видов полиатлона за счет повторений специальных упражнений. Однако, 

ограниченность времени не позволяет обеспечить нужное количество повторений двигательных действий. 

Поэтому, очень важно включать в тренировочный процесс имитационные упражнения. Обучение технике видов 

полиатлона происходит при больших энергетических и временных затратах. Поэтому, одной из задач тренера 

является применение вспомогательных средств обучения, которые, с одной стороны, способствуют 

формированию умений и навыков, с другой - экономят время и физическую энергию спортсмена. 

Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется 

определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизических 

возможностей. 

Методика технической подготовки полиатлониста Техническая подготовленность спортсмена 

характеризуется тем, что он умеет выполнять и как он владеет техникой освоенных действий. Что касается 

методов, применяемых в процессе технической подготовки, то их рассматривают применительно к каждому 

этапу обучения технике. ( этапы обучения одновременно самостоятельные и взаимосвязанные) 

Первый этап - ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь используют показ и объяснение. Личный 

показ тренер дополняет демонстрацией наглядных пособий, видеоматериалов. Обычно показ чередуют с 

объяснением, который должен быть образным и кратким. Кроме того, занимающиеся пытаются пробно 

выполнить технический прием. Пробные попытки формируют первые двигательные ощущения, которые имеют 

большое значение в создании правильного представления о разучиваемом движении. 

Второй этап - изучение приема в упрощенных условиях. Здесь применяются следующие методы: 

- метод целостного обучения. При целостном разучивании обучающиеся выполняют технический прием 

полностью. Этот метод чаще применяют при разучивании простых технических приемов, несложных по 

структуре. 

- метод обучения по частям. Технический прием разделяют на составные части, выделяя основное звено 

или то, что труднее всего дается. По возможности надо быстрее подвести обучающихся к выполнению 

целостного движения. 

Успех обучения на этой стадии во многом зависит от правильного подбора подводящих упражнений: по 

своей структуре они должны быть близки техническому приему, а по степени упрощенности - соответствовать 

силам и возможностям полиатлонистов. 

- методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зрительные и звуковые сигналы, 

зрительные ориентиры. 

- методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная помощь тренера спортсмену, а 

также применение специального оборудования, тренажеров и т. п. 

- методы информации. Очень важно довести до обучающихся результаты выполнения технического 

приема (например, попадание в центр мишени при стрельбе и т.д)). 

Третий этап - изучение приема в усложненных условиях. 
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- повторный метод. Только многократное повторение обеспечивает становление и закрепление навыков, 

стабильность и надежность техники. Повторность предполагает изменение условий (постепенное усложнение) с 

целью формирования гибкого навыка. Применение усложнений (количество повторений в единицу времени, в 

конце занятия, после интенсивных упражнений). 

- сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи совершенствования техники и развития 

специальных качеств, а также технической подготовки и формирования тактических умений. 

- круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в целом). 

- игровой метод. Проведение усложненных заданий по выполнению отдельных технических приемов и их 

сочетаний. 

- соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в форме соревнования 

Учитываются количественные показатели, качественные или интегральные (количественные и качественные). 

Четвёртый этап - закрепление и дальнейшее совершенствование. 

Создается навык и формируется способность целесообразно применять двигательные действия в реальных 

условиях практической деятельности (как тренировочных, так и соревновательных действий). Закрепление 

происходит в процессе многократного повторения разученного действия в относительно постоянных внешних 

условиях. В дальнейшем осуществляется стабилизация и совершенствование, достигается необходимая 

прочность, стабильность (использование целостного метода). 

Продолжительность этапа зависит от подготовленности занимающихся и многих других факторов. В целом 

совершенствование техники должно приобретать на данном этапе все более индивидуализированный характер. 

Это требует от тренера изучения особенностей телосложения, уровня развития физических качеств спортсмена. 

На этом этапе обеспечивается подвижность и вариативность действия, его приспособляемость к сбивающим 

факторам внешней среды, изменениям физическим и психическим в состоянии занимающихся. При этом 

частично создаются условия реальной обстановки практического применения (соревновательной). Количество 

повторений возрастает от занятия к занятию. На этом этапе вырабатывается необходимость эффективности 

действия. 

Тактическая подготовка. 

Тактика - это совокупность форм и способов ведения спортивной борьбы в условиях соревнований. 

Тактическая подготовка - умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной борьбы с учётом 

особенностей избранного вида спорта, своих 

индивидуальных способностей, возможностей соперников и создавшихся внешних условий. Тактическая 

деятельность спортсмена направлена на реализацию физических и технических возможностей в разнообразных 

условиях соревнований. Поскольку физические и технические возможности по своему уровню изменчивы, так 

как зависят от состояния каждого спортсмена, а окружающая среда, условия соревнований и тренировок также 

непостоянны, тактические действия весьма многогранны и строятся в зависимости от всех этих факторов. 

Выбор тактики зависит от следующих факторов: 

1. От специфики вида спорта ( видов полиатлона) 

2. Индивидуальных особенностей спортсмена. 

3. От уровня и значимости соревнования. 

4. Возможностей соперников. 

5. Воздействия внешних условий. 

6. Непредвиденных ситуаций. 

Принято различать общую и специальную тактическую подготовку 

Общая тактическая подготовка направлена на обучение спортсмена разнообразным тактическим приемам. 

Специальная тактическая подготовка направлена на овладение и совершенствование спортивной тактики в 

избранном виде спорта. 

Формирование тактического мастерства полиатлониста состоит из двух этапов: 

первый - это теоретическое изучение приемов тактического мастерства и его особенностей, средств и 

методов; 

второй - практическая реализация знаний, умений и навыков в изменяющихся условиях тренировочного 

процесса и спортивных соревнований. На этапе практической реализации тактического мастерства, основным 

средством является повторное выполнение различных упражнений по заданному плану, а также вариантов 

поведения спортсмена между упражнениями. При решении задач тактической подготовки полиатлониста, 

следует учитывать ее неравнозначность в различных дисциплинах этого вида Большое значение имеет качество 

тактической подготовки. 

Для ее совершенствования необходимо: 
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а) обладать достаточным уровнем знаний о тактике соревновательной борьбы и объемом освоенных 

спортсменом умений и навыков; 

б) наличие способности предвидения (прогнозирования) возможных вариантов тактической борьбы на 

соревнованиях. 

в) психологическая устойчивость спортсмена при решении тактических задач. 

г) оперативная коррекция тактики в ходе соревнований; 

д) достаточная мотивация (заинтересованность) спортсмена и его волевые возможности при достижении 

цели; 

е) правильный анализ результатов соревнования для дальнейшего совершенствования тактической 

подготовленности. 

Совершенствование тактической подготовленности предполагает решение следующих задач: 

- расширить знания о тактике соревновательной борьбы в избранном виде спорта. Для решения этой 

задачи необходимы анализ соревновательной деятельности выдающихся спортсменов; 

-изучение научной литературы и информационных материалов о соревновательной деятельности; 

- расширение знаний о правилах соревнований, тактических действиях соперников и условий проведения 

главных соревнований. 

- увеличить объем освоенных спортсменом умений и навыков ведения соревновательной борьбы, 

необходимо использовать средства тактической подготовки 

- тренировка без противника, применяется для овладения основными техникотактическими действиями; 

- тренировка с условным противником, предполагает использование вспомогательных снарядов и 

приспособлений (манекенов, моделей противника с заранее разработанной программой действий, тренажерные 

устройства); 

- тренировка с партнером по команде, создает более приближенные к соревнованию условия; 

- тренировка с неизвестным противником, позволяет совершенствовать тактику в условиях 

информационного и временного дефицита. 

- формирование психологической устойчивости спортсмена при решении тактических задач; 

- развитие способности к оперативной коррекции тактики в ходе соревнования. 

- улучшению уровеня мотивации (заинтересованности) спортсмена в достижении спортивного результата; 

- выявление индивидуальных особенностей психики спортсмена; 

- определение важных для спортсмена мотивов занятия спортом; 

- созданию точной “установки” на результат; 

- добиваться сохранения высокого уровня мотивации на соревновании; 

- формированию способности проводить анализ результатов соревнования; 

- сбор необходимого объема информации о прошедших соревнованиях; 

- оценить действия спортсмена и его соперников; 

- разработать новые технико-тактические действия с учетом проведенного анализа полученной 

информации. 

Совершенствование тактического мастерства, во многом обусловлено технической подготовленностью 

спортсмена. Как бы четко ни разрабатывал спортсмен тактический план действий, он не будет реализован без 

владения соответствующими техническими навыками, без соответствующего развития физических и 

психических качеств 

Силовая гимнастика. 

Соревнования по силовой гимнастике включают: для мужчин - подтягивание на высокой перекладине, для 

женщин - сгибание и разгибание рук в упоре лёжа. Время выполнения упражнения зависит только от возраста 

спортсменов до 16 лет время выполнения упражнения 3 мин, а с 16 лет - 4 мин. Силовая гимнастика 

предусматривает в первую очередь развитие силовой выносливости мышц плечевого пояса Основными 

средствами тренировочного процесса для полиатлонистов являются: 

- работа с эспандером или резиновым жгутом; 

- подтягивания, висы; сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 

- занятия с отягощениями; 

- тренировки с теннисным мячом; 

- бег, кросс; 

- подвижные и спортивные игры; 

- упражнения со штангой небольшого веса; 
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- работа с гантелями; 

- прыжки в длину; 

- упражнения на гимнастической стенке; 

- упражнения на гимнастической скамейке; 

- работа на тренажерах и др. 

Выбор средств воздействия зависит от многих обстоятельств. В первую очередь от самого спортсмена - его 

пола, возраста, спортивного стажа, момента макроцикла, условий его работы и т.д. Особое внимание 

необходимо уделять развитию выносливости. Развитие этого качества связано с длительной, многократно 

повторяющейся тренировочной нагрузкой. Чем длительнее будет нагрузка, тем существеннее будет ответная 

реакция организма, тем больше и заметнее будет его адаптация, и тем значимее будет развита выносливость. 

Интенсивность выполнения нагрузки изменяется каждый раз в соответствии с задачами тренировочного 

процесса. Как мужчины, так и женщины, в ходе тренировочного процесса должны индивидуально подбирать 

определенный ритм выполнения силовых упражнений, позволяющий равномерно, с частотой, примерно 18 раз 

в минуту совершать подтягивания и отжимания. Количество подходов за тренировку 4-6 раз. Чем ближе к 

соревнованиям, тем меньше подходов. В подготовительном периоде тренировка направлена на развитие 

силовой выносливости. С этой целью спортсмен совершает подтягивания на перекладине со значительным 

отягощением. Один раз в неделю тренировка контролируется и, если требуется, вносятся коррективы. В 

предсоревновательном периоде не используют никакие подводящие упражнения или упражнения с 

отягощениями, а нагрузка представляет собой подтягивание на перекладине. В соревновательном периоде 

основным методом работы становится само соревнование. Интервал между соревнованиями 2030 дней. В 

соревнованиях следует выступать от 3-х до 8-ми раз в сезон. Сила мышц в этот период должна быть высокой и 

постоянной. 

1. Подтягивание на высокой перекладине 

Соревновательные упражнения мужчин зависят от силовых возможностей спортсмена, в частности, от 

развития силы рук и плечевого пояса. Основным методом развития силы 

является повторный метод с непредельными по весу отягощениями. Следует иметь в виду, что развития 

одной силы для полиатлониста недостаточно. Для силовой подготовки спортсмена требуется развитие силовой 

выносливости и специальной выносливости. 

1.1. Статическая и динамическая выносливость силового гимнаста-полиатлониста Группа мышц-

сгибателей пальцев обеспечивает спортсмену хват перекладины. Работа пальцев происходит в статическом 

режиме и обеспечивается статической выносливостью. В подъеме туловища на перекладине участвует группа 

мышц, обеспечиваемая динамической выносливостью спортсмена. Таким образом, спортсмен должен 

располагать как статической, так и динамической выносливостью, что не всегда предусматривается тренером. 

Практика показала, что отстает обычно уровень статической выносливости и спортсмен иногда срывается на 

соревнованиях из-за слабой работы пальцев. В связи с этим, в тренировочном процессе следует предусмотреть 

развитие как статической, так и динамической выносливости полиатлониста. Статическую выносливость можно 

обеспечить подводящими упражнениями - длительными висами на перекладине, тренировками с теннисным 

мячом, работой со специальными амортизаторами, эспандером и т.д. Известно, что энергообеспечение 

мышечной деятельности во время выполнения виса отличается от энергообеспечения статически напряженных 

мышц при выполнении подтягивания. Так как статическая работа по удержанию хвата в соревновательном 

упражнении выполняется на фоне интенсивной динамической работы, многие ученые считают попытки 

тренировать вис на перекладине отдельно от подтягивания (так называемый «чистый вес») малоэффективными. 

Динамическую выносливость лучше всего развить путем использования отягощений, общий вес отягощения не 

должен превышать 10% веса тела спортсмена. 

1.2. Развитие силовой выносливости у начинающих спортсменов. 

Начинающие спортсмены могут развить выносливость двумя путями: общепринятым и нетрадиционным. 

Общепринятый подход заключается в том, что спортсмен вначале развивает силу, позволяющую подтянуться 

один раз. Затем он либо переходит к развитию силовой выносливости путем многократного повторения 

некоторого числа подходов с определенным количеством подтягиваний, либо параллельно с развитием силы 

увеличивает количество подтягиваний в одном подходе. Отличительная особенность нетрадиционного метода 

тренировки силовой выносливости полиатлониста заключается в том, что силовая выносливость развивается за 

счет только подтягиваний, без предварительного развития силы. Такой подход развития выносливости 

осуществляется в специально созданных, облегченных условиях. Степень облегчения различна у новичков и 

опытных спортсменов. 

Начинающий тренироваться этим методом должен выполнить в одном подходе не менее 10-15 
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подтягиваний, опытный должен выполнять подтягивания непрерывно в течение 2-4 мин. 

Облегченные условия подтягивания в этом методе представляют собой различные технические 

приспособления: жгуты от пояса до перекладины, специальные платформы для ног и т.д. Важно предусмотреть 

дозирование нагрузок в этих приспособлениях. Применение облегчения в подтягивании позволяет значительно 

увеличить количество тренировочной работы при небольшой потере ее качества. Однако здесь есть также и 

проблема. При выполнении подтягиваний в облегченных условиях организм спортсмена адаптируется именно к 

такой нагрузке. Это можно устранить при помощи дополнительных отягощений, суммарный вес которых равен 

весу грузов специального отягощения. Вес приспособленных отягощений не должен превышать 10% 

собственного веса спортсмена. 

1.3. Тренировки с отягощениями 

Тренировки с отягощениями проводятся с большим числом повторений в умеренном темпе. В 

соревновательном периоде также отводится время для занятий с отягощениями, составляющими примерно 70-

80% от максимального. В микроцикле тренировка мужчин возможна в двух вариантах: либо с одним и тем же 

весом, либо с постоянно увеличивающимся весом - в так называемой, «пирамиде». Например, «пирамида» 

содержит ступеньки по 5 кг: 510-15-20-15-10-5. На каждой ступеньке нужно выполнять по две серии 

подтягиваний. «Пирамида» выполняется два-три месяца, после чего - недельный перерыв и переход к обычной 

схеме. Во время соревнований объём нагрузок устанавливается постоянным, а затем снижается. Такие 

тренировки проводятся один раз в неделю. Известно, что энергообеспечение мышечной деятельности во время 

выполнения виса отличается от энергообеспечения статически напряженных мышц при выполнении 

подтягивания. Так как статическая работа по удержанию хвата в соревновательном упражнении выполняется на 

фоне интенсивной динамической работы, многие ученые считают попытки тренировать вис на перекладине 

отдельно от подтягивания (так называемый «чистый вес») малоэффективными. 

1.4. Метод одновременного воздействия на развитие статической силовой выносливости мышц-

сгибателей пальцев и динамической силовой выносливости мышц, обеспечивающих подъем и опускание 

туловища 

Нагрузка для мышц, обеспечивающих фиксацию хвата при выполнении подтягиваний, является тяжесть 

всех звеньев тела спортсмена. Нагрузка для мышц, обеспечивающих подъем и опускание туловища - это 

тяжесть всех звеньев тела, участвующих в вертикальном перемещении тела, т.е. тех звеньев, которые 

расположены ниже локтевого сустава. Участок руки, расположенный выше локтевого сустава, не участвует в 

вертикальном перемещении тела спортсмена. В связи с этим, отягощение, расположенное между лучевым и 

лучезапястным суставом, увеличивает только статическую нагрузку, не оказывая никакого дополнительного 

воздействия на мышцы, обеспечивающие подъем и опускание туловища. При этом статическая работа с 

дополнительным отягощением, выполняемая в течение определенного времени, будет эквивалентна работе без 

отягощения, выполняемой в течение более длительного времени. 

Учитывая это, используется метод одновременного воздействия на развитие статической силовой 

выносливости мышц-сгибателей пальцев и динамической силовой выносливости мышц, обеспечивающих 

подъем и опускание туловища заключающийся в том, что с целью увеличения статического воздействия 

нагрузки на участках между локтевым и лучезапястным суставами рук спортсмена при выполнении 

тренировочной нагрузки размещаются дополнительные отягощения. В частности, в качестве дополнительного 

отягощения автор указанной методики предложил специально сконструированные манжеты. Эффект от 

применения такого устройства достигается при условии постепенного увеличения отягощения. Время для этого 

зависит от возможностей самого спортсмена - от 3 месяцев до 3 лет. Величина отягощения - до 5 кг. Увеличение 

веса отягощения осуществляется по мере адаптации - один раз в 2-4 недели, увеличение отягощения - на 200-

300 г за каждый раз. Использование отягощения может помочь тем спортсменам, результат которых находится 

на уровне 25-30 подтягиваний. 

1.5. Соотношение динамической и статической силовой выносливости у полиатлонистов. 

Особенностью нагрузки силового гимнаста является то, что потребность в динамической силовой 

выносливости преобладает над потребностью в статической силовой выносливости при выполнении 

подтягиваний. Недостаточность динамической силовой выносливости приводит к тому, что потенциал 

статической силовой выносливости спортсмена во время выступления на соревнованиях еще не исчерпан (он 

может подтягиваться ещё и ещё), а ему приходится отказываться от дальнейшего выполнения упражнения, так 

как он не может обеспечить надежный хват в течение установленного времени (3-4 мин - в зависимости от 

возраста спортсмена). Отсюда следует, что эффективная тренировка силового гимнаста должна 

предусматривать увеличение объема доли статической нагрузки в общем объеме тренировки гимнаста. Для того 

чтобы увеличить статическую долю нагрузки при одновременном развитии динамической, нужно, например, 



37 

 

при одном тренировочном подходе 25 подтягиваний выполнять в течение 1,5 мин, т.е. с учетом определенного 

времени работы. Этим самым достигается сбалансированность тренировочной нагрузки в смысле соотношения 

ее динамической и статической части. При этом реализация принципа одновременного и независимого развития 

статической и динамической силовой выносливости предусматривает избирательное воздействие на мышечные 

группы, работающие в разных режимах сокращения. 

2. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

Тренировка женщин - силовых гимнастов-полиатлонистов связана со сгибанием и разгибанием рук в упоре 

лежа. Основные физические качества спортсменок: силовые, 

скоростно-силовые, выносливость и быстрота. 

Тренерам рекомендуется очень внимательно относиться к развитию силы у женщин. 

Интенсивный рост силы у женщин наблюдается в 14-15 лет. С 15 лет наблюдается 

снижение силы. Это обусловлено значительным приростом веса. Уровень силы женщин от 7 до 19 лет в 

целом, составляет около 70% от уровня силы мужчин. У отдельных спортсменок наблюдается значительное 

отклонение от среднестатистических показателей своей возрастной группы. Поскольку перепады в развитии 

силы у женщин связаны с изменением веса, рекомендуется ориентироваться на уровень относительной силы. 

Так как основными качествами полиатлонисток являются сила, быстрота и выносливость, рекомендуется в 

первую очередь использовать в качестве средств общей физической подготовки виды работ, которые развивают 

эти качества: бег, кросс, плавание, велосипедный спорт, лыжный спорт, плавание, прыжки, спортивные игры и 

т.д. При осуществлении специальной подготовки используют разнообразные виды сгибания и разгибания рук в 

упоре лежа: на максимальное количество, на определенное количество за определенное время, в различные 

отрезки времени, с ускорением, с замедлением и т.д. На первом этапе подготовительного периода общая 

физическая подготовка составляет 70%, специальная 30%. 

3. Планы тренировок силовой гимнастики в макро- и микроциклах 

Установлено, что самым сложным с точки зрения подготовки зимнего полиатлониста видом полиатлона 

являются лыжные гонки. В связи с этим, наибольшее время тренировочного процесса и максимальные усилия 

спортсмена отводятся на лыжные гонки. Тем не менее, подготовка в стрельбе и силовой гимнастике имеет свою 

специфику и требует от спортсмена больших усилий. В такой ситуации представляется весьма важным 

правильно распределить усилия спортсмена между всеми тремя видами полиатлона, чтобы точно знать, какая 

часть тренировочного процесса может быть отведена на силовую гимнастику. 

Необходимо в каждом конкретном случае составлять определенную систему тренировок, 

предусматривающую содержание недельных и месячных циклов. Распределение тренировочной нагрузки по 

видам полиатлона предусматривается в конкретной обстановке, в зависимости от самого спортсмена (пол, 

возраст, спортивных стаж, состояние здоровья, уровень спортивной подготовки и т.д.), а также от периода в 

годичном цикле. 
Таблица № 8 

Планы тренировок в недельном цикле подготовительного периода кандидатов в 
мастера спорта и мастеров спорта. 
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Для девушек, юниорок и женщин (сгибание и разгибание рук в упоре лежа) 

Понедельник 1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя 
 

10 серий х 20 раз 

1 мин отдых 

(темп средний) 

10 серий х 23 раза 

1 мин отдых 

10 серий х 24 раза 

1 мин отдых 

Снижение 

нагрузки на 20% по 

отношению к 1-й 

неделе 

Вторник (утро) 

(вечер - 

выполняется такая же 

нагрузка, как и утром) 

1 серия х 35-40 

раз (темп 

средний) 

1 серия х 38-43 

раза (темп 

средний) 

1 серия х 39-44 

раза (темп 

средний) 

Снижение 

нагрузки на 20% по 

отношению к 1-й 

неделе 

Среда (утро) (вечер - 

выполняется такая 

же нагрузка, как и 

утром) 

1 серия х 35-40 

раз (темп 

средний) 

1 серия х 38-43 

раза (темп 

средний) 

1 серия х 39-44 

раза (темп 

средний) 

Снижение 

нагрузки на 20% по 

отношению к 1-й 

неделе 

Четверг (утро) (день 

- 

выполняется такая же 

нагрузка, как и утром) 

8 серий х 14 раз 

(темп средний) 

9 серий х 14 раз 

(темп средний) 

10 серий х 14 раз 

(темп средний) 

Снижение 

нагрузки на 20% по 

отношению к 1-й 

неделе 

Пятница Отдых. Отдых. Отдых. Отдых 

Суббота Контрольная 

тренировка в беге. 

Контрольная 

тренировка в беге. 

Контрольная 

тренировка в беге. 

Активный отдых 

Воскресенье 1 серия х 35-40 

раз (темп 

средний) 

1 серия х 38-43 

раза (темп 

средний) 

1 серия х 39-44 

раза (темп 

средний) 

Снижение 

нагрузки на 20% по 

отношению к 1-й 

неделе. 

Всего за неделю 540 сгибаний и разгибаний рук в упоре лежа. 

Для юношей, юниоров и мужчин (подтягивание на высокой перекладине) Всего за неделю 260 

подтягиваний. 
 1-я неделя 2-я неделя 3-я неделя 4-я неделя. 

онедельник 10 серия х 10 раз 

1 мин отдых 

10 серия х 12 раз 

1 мин отдых 

10 серия х 13 раз 

1 мин отдых 

Снижение 

нагрузки на 20% 

по отношению к 

1-й неделе 

Вторник (утро) 

(вечер - 

выполняется такая же 

нагрузка, как и утром) 

1 серия х 17-18 

раз (темп 

средний) 

1 серия х 19-20 

раз (темп 

средний) 

1 серия х 20-21 

раз (темп 

средний) 

Снижение 

нагрузки на 20% 

по отношению к 

1-й неделе 
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Планы тренировок в недельном цикле соревновательного периода кандидатов в 

мастера спорта и мастеров спорта 

Основной задачей соревновательного периода является сохранение и дальнейшее повышение 

достигнутого уровня специальной физической подготовки, возможно более полная реализация этого уровня 

в ответственных соревнованиях. С учетом календаря соревнований следует применять и микроциклы 

подготовительного периода. 

Таблица № 9 
Планы тренировок в недельном цикле соревновательного периода 

 

Стрелковая подготовка. 

Стрелок-спортсмен должен обладать: 

- высокой работоспособностью в условиях длительной относительной неподвижности (гипокинезии), 

достаточно развитой мышечной системой и выносливостью к большим статическим нагрузкам; 

Среда (утро) (вечер - 

выполняется такая 

же нагрузка, как и 

утром) 

1 серия х 17-18 

раз (темп 

средний) 

1 серия х 19-20 

раз (темп 

средний) 

1 серия х 20-21 

раз (темп 

средний) 

Снижение 

нагрузки на 20% 

по отношению к 

1-й неделе 

Четверг (утро) (день 

- 

выполняется такая же 

нагрузка, как и утром) 

10 серий х 7 раз 

(30 с отдых) 

10 серий х 9 раз 

(30 с отдых) 

10 серий х 10 раз 

(30 с отдых) 

Снижение 

нагрузки на 20% 

по отношению к 

1-й неделе 

Пятница Отдых Отдых Отдых Отдых 

Суббота Контрольная 

тренировка в беге. 

Контрольная 

тренировка в беге. 

Контрольная 

тренировка в беге. 

Активный 

отдых. 

Воскресенье 1 серия х 17-18 

раз (темп 

средний) 

1 серия х 19-20 

раз (темп 

средний) 

1 серия х 20-21 

раз (темп 

средний) 

Снижение 

нагрузки на 20% 

по отношению к 

1-й неделе. 

 

Девушки, юниорки и женщины Юноши, юниоры и мужчины 

Понедельник 1 серия х 35-40 раз (30 с отдых) 1 серия х 17-18 раз (30 с 

отдых) 

Вторник 6-8 серий х 16 раз (30 с отдых) 6-8 серий х 10 раз (30 с 

отдых) 

Среда 1 серия х 35-40 раз (30 с отдых) 1 серия х 17 раз (30 с 

отдых) 

Четверг Отдых Отдых 

Пятница 3 серии х 16 раз (30 с отдых) 3 серии х 10 раз (30 с 

отдых) 

Суббота Соревнование Соревнование 

Воскресенье Соревнование по кроссу. Соревнование по кроссу. 



40 

 

- 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; 

- способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою работоспособность после больших 

нагрузок; 

- высокой психологической устойчивостью в условиях повышенных эмоциональных напряжений на 

соревнованиях. 

Специальные подготовительные упражнения 

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 подготовительных 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. 

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. При 

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 

допущенной 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 № 8 (в центр). (Расстояние от дульного среза до мишени - 

50 см.) Закрыть глаза на 20-30 с, удерживая оружие в направлении центра мишени. Открыть глаза. Проверить 

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. Задержать дыхание, опустить глаза вниз и в пределах 6-9 сек. - произвести выстрел (тр-

ка 20 - 30 мин.) 

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 действий по времени. 

Выполнить действие, выраженное в точных единицах, например, имитировать удерживание оружия 15 с в 
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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. 3адания 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 № 8. Фиксирует время удерживания и наличие дрожания тела и оружия. 

Стрелок и тренер изучают колебания оружия (мушки) при различной массе винтовки и времени ее 

удерживания. 

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. 

Принять 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 на плавность и 

направленность хода мушки. Чем выше 

квалификация стрелка, тем меньше размеры фигуры. Начальные размеры - 50*15см. Условное разделение 

приемов прицеливания, удержания оружия и спуска курка Принять 

изготовку к стрельбе, навести мушку в середину белого экрана (50х50 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 простой вариант, не допуская углубления реакции. Задание на 

координированность действий (удержание тела в изготовке и управление им в усложненных условиях (на 

качающейся платформе) в холостую с имитацией выстрела (тр- ка 15-20 мин) 

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 курка82 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), 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, дрожание даже усилится. Но после нескольких тренировок его 

можно уменьшить и совсем устранить. Это особенно хорошо удается, если смотреть вдаль. Закрыть глаза, 

расслабить веки (свободно их опустить). 

Повторить несколько раз, стараясь уловить положение максимального расслабления На тренировку местных 

расслаблений нужно затратить около двух-трех недель, 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. 

Этап начальной подготовки: 

Изучение правил безопасности поведения в тире, на огневом рубеже и в обращении с оружием, навыки в 

обращении с оружием, стрельба с упором на два локтя на дистанции 10м. 

Упражнения в прицеливании, в спуске курка. Стрельба на кучность и имитация выстрела 3 - 5 пульками по 

белому листу. Начальную подготовку по стрельбе с юными 

полиатлонистами следует организовывать так, чтобы основные сведения по устройству оружия, правилам 

безопасности и техники стрельбы закрепились бы на практических занятиях. 

Для правильного освоения отдельных элементов выстрела (прицеливание, спуск курка и др.) следует 

использовать учебные стрелковые приборы, наглядные пособия и т.д. Для контроля за правильным 

выполнением всех элементов выстрела следует чередовать стрельбу с пульками и стрельбой «холостым» 

выстрелом. По мере освоения прицеливания и правильности выполнения всех элементов выстрела следует 

переходить к упражнениям в стрельбе на кучность по белому листу и упражнениям 3+5, 3+10 по мишеням на 10 

метров. 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

До двух лет 

Изучение правил безопасности поведения в тире, на огневом рубеже. 

Вводится стрелковая подготовка из ПВ из положения стоя без упора, на дистанции 10м по мишени №8; 

Ознакомление с устройством пневматической винтовки. Чистка, смазка, хранение винтовки. Упражнения в 

прицеливании с диоптрическим прицелом, кольцевой мушкой с одновременной задержкой дыхания; 

Отработка дыхания в стрельбе. 

Упражнения в спуске курка. 

Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу. 

Изготовка для стрельбы по мишени №8 с прицеливанием и спуском курка «в холостую». Стрельбы по 

мишени № 8: - по 3-5 патронов на кучность - по 5 выстрелов с совмещением средней точки попадания с 

центром мишени 

Проведение учебных и контрольных соревнований в стрельбе из ПВ, Использование стрелкового 

тренажера «СКАТ» 

Свыше двух лет 

Упражнения в прицеливании с открытыми диоптрическими прицелами прямоугольной, кольцевой 

мушками с одновременной задержкой дыхания, отработка дыхания в стрельбе. Упражнения в спуске курка. 

Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу. Изготовка для стрельбы по мишени с прицеливанием и 

спуском курка «в холостую»; стрельба по мишени по 3 -5 патронов на кучность. 

Стрельба по мишени по 5 выстрелов с совмещением средней точки попадания с центром мишени. 

Выполнение упражнения 5-10 выстрелов на совершенствование техники стрельбы. 

Проведение учебных, контрольных и классификационных соревнований в стрельбе из пневматической 

винтовки. В тренировочном процессе всесторонне использовать стрелковый прибор «СКАТТ». 

Этап совершенствования спортивного мастерства Основные 

задачи: 

- совершенствование техники стрельбы (изготовка, прицеливание, спуск курка, дыхание) 

- повышение уровня стабильности стрельбы 

- психологическая подготовка 

Используются упражнения в стрельбе на кучность, на результат. 

Контрольные стрельбы: 2-3 х 5; 2-3 х 10; 2-3 х20 выстрелов; на максимальный результат Стрельба с 

выполнением различных заданий: стрельба на кучность; не выйти из «8», показать определенные результаты в 

каждой серии; стрельба на победителя; контрольные стрельбы на максимальный результат; участие в 
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соревнованиях различного ранга. Этап высшего спортивного мастерства Основные задачи: 

-совершенствование техники стрельбы (изготовка, прицеливание, спуск курка, дыхания); -повышение 

уровня стабильности стрельбы; 

-психологическая подготовка; Используются упражнения в стрельбе на кучность, на результат. 

Упражнения в психологической подготовке. Тренировка с прибором «СКАТТ». 

-стрельба с выполнением различных заданий; 

-стрельба на кучность; -не выйти из "8"; 

-показать определенные результаты в каждой серии; 

-стрельба на победителя 

-стрельба в присутствии спортсменов, тренеров Контрольная стрельба 2 - 3 х 5, 2 - 3 х 10, 2 

- 3 х 20 выстрелов. Участие в соревнованиях 

Соревновательная подготовка 

Важнейшим компонентом в системе подготовки спортсмена являются соревнования, выступающие как 

цель, средство и метод подготовки спортсменов в полиатлоне. 

Спортивные соревнования - способ демонстрации, сравнения и оценки определённых способностей 

спортсмена и обеспечения возможности их максимального проявления. 

Спортивные соревнования являются важнейшим фактором познания возможностей человека, создания 

эталонных показателей (установления спортивных рекордов). В то же время соревнования - средство 

стимулирования спортивной деятельности, метод отбора и повышения эффективности подготовки спортсменов. 

Для успешного выступления в соревнованиях необходима специальная соревновательная подготовка, которая 

должна осуществляться на этапах, предшествующих основным соревнованиям, в годичном цикле, а также в 

многолетнем аспекте. Одной тренировочной деятельности, какой бы качественной она ни была, для успеха в 

соревнованиях недостаточно. 

Регулярное участие в соревнованиях - обязательное условие для развития и совершенствования у 

спортсменов необходимых соревновательных качеств. 

Соревновательная подготовка направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение 

устойчивости к стрессу и надежности выступлений. Осуществляется в процессе соревнований и контрольных 

тренировок (прикидок) 

Тренировочная работа строится с учетом особенностей предстоящих соревнований, включающих основные 

виды: контрольные, отборочные, основные. 

Контрольные соревнования служат средством подготовки спортсменов, для внесения коррективов в её 

содержание. 

Отборочные - проводятся для отбора участников заключительного этапа соревнований или формирования 

сборных команд. Основные соревнования - это соревнования целью которых является повышение 

квалификации спортсмена. 

По отношению к основным соревнованиям все предшествующие - подводящие и контрольные служат 

целям соревновательной подготовки к эффективному выступлению в основных соревнованиях. Для 

спортсменов разного уровня подготовки, выступление в одном и том же соревновании, могут быть различными 

по уровню соревнований (например: первенство Томской области - для одного спортсмена, более 

подготовленного - это отборочные, к примеру, на Первенство России, а для другого - менее подготовленного 

спортсмена будут являться главными). В свою очередь, основные соревнования годичного цикла являются 

подводящими к основным состязаниям в многолетнем цикле. Соревновательная подготовка, таким образом, 

входит составной частью в систему спортивной подготовки и в той или иной форме имеет место на протяжении 

отдельного годичного цикла и в многолетнем аспекте. 

Классификация соревнований осуществляется на основе правил, положений и календарей соревнований по 

признакам цели, состава, характера соревновательных действий соперников, способа ведения 

соревновательного противоборства, условий проведения, типа судейства. 

Цель соревновательной подготовки заключается в том, чтобы спортсмены научились в условиях 

основных соревнований максимально реализовать все то, что они усвоили в процессе подготовки. 

В процессе соревновательной подготовки рекомендуется руководствоваться следующими положениями: 

- соревнования должны организовываться таким образом, чтобы по направленности и степени трудности 

они строго соответствовали задачам и особенностям подготовки определенных контингентов спортсменов. 

- привлекать к участию в соревнованиях определенных спортсменов следует только при условии их 

достаточной подготовленности. 

- планировать соотношение соревновательной и тренировочной деятельности следует так, чтобы 
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способствовать наиболее эффективному осуществлению процесса подготовки и возможно более полному 

раскрытию возможностей полиатлонистов в условиях соревнований. 

- состав участников и программа соревнований должны обеспечить необходимую конкуренцию и условия 

для максимальной реализации функциональных возможностей спортсменов. 

- на каждом этапе подготовки и в годичных циклах должно быть достаточное число спортивных 

соревнований, чтобы задачи многолетней подготовки могли решаться успешно. Очень большое число 

соревнований может нарушить нормальный тренировочный процесс, слишком малое или их отсутствие также 

нарушает нормальный ход подготовки.

Плавательная подготовка 

Программный материал для учащихся этапа начальной подготовки 1, 2-3 годов обучения. Для детей 7-12 

лет. 

Основными задачами при работе с группами начальной подготовки должны быть: Укрепление здоровья; 

Приобретение разносторонней физической подготовленности; Овладение элементами четырёх способов 

плавания, стартов и поворотов; Привитие интереса к занятиям спортом и выявление задатков и способностей 

детей к систематическим занятиям плаванием; Воспитание черт спортивного характера. 

Для начальной подготовки отсутствует периодизация учебного процесса, т.е. годичный цикл не делится на 

периоды, контрольные соревнования проводятся по текущему материалу без целенаправленной подготовки к 

ним. 

Таблица № 10 
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По окончании курса на этапах начальной подготовки производится отбор одарённых детей по 

результатам соревнований и тестирования в группы тренировочных этапов, а дети, которые 

прошли курс начальной подготовки, но по каким-то причинам не хотят дальнейшей специализации 

в данном виде спорта могут считаться выпускниками. 
Кроль на груди - наиболее быстрый способ плавания. 

Положение тела. Тело принимает в воде вытянутое и хорошо обтекаемое положение с углом 

атаки около 3-6 0 (здесь и далее количественные характеристики техники даны для плавания с 

Примерный тематический план начальной подготовки 
№ Программный материал НП 1 

года 

(час) 

НП 2-3 года 

(час) 

1. Общая физическая подготовка (на суше): Общеразвивающие физические 

упражнения: легкоатлетические упражнения: ходьба, бег, прыжки, метания; 

строевые и общеразвивающие гимнастические упражнения; спортивные и 

подвижные игры; акробатические упражнения. 

187 257 

2. Специальная физическая подготовка и спортивно- техническая подготовка (на 

суше, в воде): специальные физические упражнения: упражнения для развития 

гибкости, быстроты, ловкости, координации, силы, выносливости; упражнения для 

развития подвижности в плечевых, голеностопных и коленных суставах, ротации 

позвоночника; упражнения с резиновыми амортизаторами для развития мышц 

туловища, плечевого пояса и рук; 

плавательная подготовка: упражнения для развития аэробной выносливости, 

скоростных способностей, Быстроты реакции на стартовый сигнал. 

63 117 

 

учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз спады в воду из различных 

положений и с различными движениями рук; старты из различных положений. 

упражнения для изучения техники спортивных способов плавания и 

совершенствования в ней: имитационные упражнения; упражнения для изучения 

движений при плавании брассом; упражнения для изучения движений при 

плавании баттерфляем; упражнения для совершенствования техники плавания 

кролем на груди, кролем на спине, поворотов. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное плавание. 

  

3. Техническая подготовка 

Упражнения для изучения техники спортивных способов плавания и 

совершенствование в ней: -имитационные упражнения; -упражнения для 

совершенствования техники плавания спортивными способами, поиска 

индивидуальных особенностей техники; -упражнения, направленные на 

экономизацию движений, умение сочетать напряжение и расслабление мышц. 

56 84 

4. Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая Тактическая подготовка: 

упражнения или действия по задуманному плану (по раскладке, с определённой 

скоростью); упражнения для развития активной и пассивной тактики; 

Психологическая подготовка: задание на развитие «чувства воды»; 

психотехнические упражнения; развитие чувства времени; упражнение 

«мысленная репетиция»; упражнения «идеомоторная настройка»; упражнения для 

развития тактического мышления; психологическая подготовка к старту; 

3 5 

 

упражнения для финишной мобилизации; упражнения для психической адаптации 

к публике 

  

5. Тестирование, участие в соревнованиях: тестирование по учебным контрольным 

нормативам (осеннее, весеннее); Контрольные старты (все по календарю 

спортивно-массовых мероприятий на учебный год). Медицинское обслуживание 

3 5 

 ВСЕГО ЧАСОВ: 312 468 
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соревновательной скоростью или близ- кой к ней). Пловец смотрит под водой вперед-вниз, 

удерживая голову в непринужденном положении. Излишне высо- кое положение головы ведет к 

прогибанию туловища, опусканию бедер вниз и увеличивает лобовое сопротивление; низкое 

положение - к «зарыванию» в переднюю волну, что также тормозит продвижение пловца вперед. 

Во время плавания туловище ритмично поворачивается налево и направо относительно 

продольной оси. Вели- чина крена в каждую сторону (величина угла, который образует во 

фронтальной плоскости линия поверхности воды и линия, условно проведенная через точки 

плечевых суставов) доходит до 35-450. Крены тела, если они оптимальны по величине, повышают 

эффективность рабочих и подготовительных движений пловца руками. Пловцу не следует 

умышленно увеличивать степень кренов, как не следует и пытаться лежать в воде, препятствуя 

кренам. 

Движения ногами. Движения ногами обеспечивают уравновешенное, обтекаемое и 

сравнительно высокое положение тела пловца, играют важную координационную роль, 

усиливая отдельные моменты движений руками, вносят определенную долю в создание 

движущих сил. 

Ноги выполняют попеременные встречные движения вверх и вниз с небольшим 

размахом в движениях бедер. Движения стопы вниз (удар) является основной рабочей 

фазой, движение стопы вверх - подготовительной. Ноги выполняют движения от бедра. 

Вслед за бедром в движение вовлекаются голень и стопа. 

Основное тяговое усилие создают поочередные попеременные гребки руками в направлении 

спереди -назад по криволинейной траектории в трех плоскостях. 

Движения руками. Движениям руками подчинены движения ногами, туловищем, головой и 

дыхание. Цикл движений руками состоит из рабочей (подводной) и подготовительной (надводной) 

частей. 

Фаза захвата 

начинается сразу после входа руки в воду. В темповых вариантах техники эта фаза 

кратковременна и выполняется энергично. После погружения руки в воду сразу же начинается 

ее рабочее движение в направлении вперед-вниз и немного кнаружи. 

В вариантах техники с длинным силовым гребком фаза захвата выполняется плавно. Рука 

после входа в воду больше посылается вперед. Рабочая плоскость кисти как бы наскальзывает на 

встречный поток воды. Кисть при этом развернута ладонью вниз или немного кнаружи, локоть 

фиксирован и удерживается в высоком положении. 

Начало фазы захвата приходится на горизонтальное положение плечевого пояса (угол крена равен нулю), к 

концу фазы крен туловища достигает 15-30°, кисть руки оказывается впереди и напротив нижнего края 

туловища. 
Выполнение фазы захвата одной рукой приходится на завершение гребка другой. Происходит как бы 

передача гребка с одной руки на другую. В это время необходимо удержать тело на продольной оси в 
относительно высоком и хорошо обтекаемом положении, сохранить скорость плавания на сравнительно 
высоком уровне. 

Основная часть гребка делится на две фазы: подтягивание и отталкивание. 

Подтягивание начинается с выраженного вращения руки внутрь и сгибания предплечья - пловец плавно 

усиливает давление кистью на воду. Кисть начинает смещаться относительно воды в направлении назад. К 

началу подтягивания рука согнута в локтевом суставе до угла 130- 150о, к концу подтягивания (к моменту 

прохождения кисти под плечевым суставом) этот угол достигает своей максимальной величины - 90-110°. Кисть 

движется вниз-внутрь-назад под продольной осью тела, или несколько отклоняясь от нее кнаружи, и сохраняет 

свою ведущую роль по отношению к локтю. 

В начале основной части гребка кисть ориентирована к поверхности воды под углом около 45о, к концу 

фазы этот угол приближается к 90о. 

Во время подтягивания угол крена тела достигает максимальной величины. Затем направление вращения 

туловища относительно продольной оси тела меняется на противоположное. 

Отталкивание - наиболее энергичная часть гребка. Кисть обгоняя локоть, с ускорением движется под 

животом и тазом спереди - назад и немного кнаружи; плоскость кисти сохраняет положение близкое к 

фронтальному. Отталкивание выполняется с разгибанием руки в локтевом суставе. Угол между плечом и 

предплечьем уменьшается, приближаясь к 180 о. 

Завершается основная часть гребка скользящим движением кисти и предплечья вверх - назад - кнаружи. 
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Крен тела на противоположный бок способствует оптимальному завершению гребка. В самом конце его кисть 

проходит около бедра, несколько поворачиваясь к нему ладонью (мизинцем назад - вверх). 

Выход руки из воды совпадает с креном туловища на противоположный бок. Плечо руки, завершившей 

гребок, оказывается над водой. Затем над поверхностью воды появляется локоть, далее - предплечья и кисть. 

Она выходит из воды за линией таза, у бедра. 

Движение руки над водой (пронос) выполняется маховым движением в едином ритме с гребком другой 

руки. 

К моменту входа руки в воду скорость ее движения над водой повышается. В одних вариантах техники (в 

зависимости от индивидуальных особенностей спортсменов) свободно согнутая в локтевом суставе и 

расслабленная рука плавно движется над водой. Кисть проходит вблизи от тела, локоть - высоко и почти над 

телом. В других вариантах техники пронос выполняется более энергично, маховым движением умеренно 

согнутой и несколько фиксированной в локтевом суставе рукой. Пловец как бы стремится пронести руку через 

высокую переднюю волну, не задев ее локтем. 

Дыхание тесно связано с движениями рук, туловища, головы. Для вдоха голова поворачивается в 

сторону, как Вход руки в воду завершает подготовку к очередному гребку. Эта фаза движений выполняется 

плавно, но быстро. В воду последовательно погружаются кисть (рассекая воду кончиками пальцев), локоть, 

плечо. Ладонь повернута вниз, а у некоторых пловцов немного кнаружи. Локоть на всем протяжении входа в 

воду и захвата воды направлен в сторону и немного вверх. Рука входит в воду близко к продольной оси тела 

или между ней и параллельно линии, условно проведенной через плечевой сустав. 

В момент касания воды кистью руки угол крена тела (на противоположный бок) еще составляет 10-15 о, в 

момент завершения входа руки в воду он равен нулю. Только кисть руки, противоположной стороне вдоха, 

войдет в воду 

Вдох выполняется через рот в короткий промежуток времени, когда тело накренено на противоположный 

бок. Вдох приходится на выход руки из воды и начало ее движения по воздуху. В это время рот пловца 

находится над поверхностью воды - в небольшой воронке за 

передней волной. 

После вдоха голова (вместе с плечевым поясом) поворачивается лицом вниз. Выдох осуществляется, как 

правило, непрерывно на протяжении всего периода, когда лицо пловца погружено в воду. 

В первой своей части выдох выполняется плавно через рот, затем усиливается и производится через рот и 

нос. Завершается дыхательный цикл резким выдохом остатков воздуха через рот в тот момент, когда рот 

вновь показывается на поверхности воды. Рот и губы полностью освобождаются от воды, спортсмен может 

начинать очередной вдох 

Координация движений. При плавании кролем на груди различают согласование шести ударов ногами с 

двумя гребками руками - шести ударный кроль, четырех ударов ногами с двумя гребками руками - четырех 

ударный кроль, двух ударов ногами с двумя гребками руками - двух ударный кроль. Применение указанных 

сочетаний обусловлено как индивидуальными особенностями пловцов, так и решением поставленных задач на 

коротких, средних и длинных дистанциях. 

Согласование движений рук должно обеспечить непрерывность и плавность усилий от попеременных 

рабочих движений руками. Когда одна рука энергично завершает гребок, другая плавно выполняет фазу 

захвата. Гребок как бы передается с одной руки на другую. 

Наиболее естественным является вдох и выдох на один полный цикл движений (на два гребка руками). 

Хорошо подготовленные пловцы нередко используют один вдох на три гребка руками. В этом случае голова 

поворачивается для вдоха поочередно направо и налево. Пловец может выполнять вдох на 4 и более гребков 

руками в зависимости от решения поставленных задач. 

Основные тренировочные упражнения для совершенствования техники плавания кроля на груди 

Для дальнейшего совершенствования техники в единстве с развитием функциональных возможностей 

организма пловца, применяются тренировочные упражнения, освоенные ранее, а так же упражнения, 

подобные следующим: 

Преодоление в умеренном темпе длинных дистанций кролем на груди и комплексно: 

- до 1200 метров; 

- брассом и кролем на спине - до 2000-3000 метров; 

- кролем на груди - до 3000-5000 метров; 

- непрерывное плавание в умеренном или большом темпе от 15 до 60 минут; 

- преодоление в большом темпе длинных дистанций до 2000 метров; 
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Повторное преодоление дистанций в умеренном темпе равномерно или с улучшением времени в каждом 
последующем повторении или с ускорением на второй половине дистанции, типа: 

2 по 1500м или 3-4 по 1000м, или 3-5 по 800м с отдыхом 1-2 минуты; 5-6 по 400м с отдыхом 30сек-

2минуты. 

То же, но в большом темпе: 2 по 1000м или 2-4 по 800м с отдыхом от 3 до 5 минут; или 3-4 по 500м или 6 

по 400м с отдыхом 3-4 минуты; 

То же, но в около соревновательном или соревновательном темпе (для стайерских дистанций): 2-3 по 600 

(500м) или 3-4 по 400м с отдыхом до 5-7 минут; 3-5 по 300м с отдыхом 3-5 минут; 

Преодоление в полную силу дистанций: до 1500м кролем, до 800 комплексно, на спине. 

Проплывание в полную силу в течение одной тренировки, но не чаще 2 раз в неделю: 800м + 100м или 400м 

+100м, или 200м + 100м + 50м. 

Интервальная тренировка умеренной интенсивности: 30 по 50м- отдых 5-10 сек; 16-24 по 100м - отдых 10-

30 сек; 15-20 по 200м - отдых 15-60 сек. 

Интервальная тренировка большой интенсивности: 20 по 50 м - отдых 15-30 сек; 10-15 по 100м - отдых 

30- 60 сек; 10 по 200м - отдых 60 сек. 

То же, но режим задается временем, отводимом на преодоление дистанции и на отдых: 

по 50м - 40-60сек; N по 100м - 1.30- 2мин; N по 200м - 3-4 мин. 
Проплывание длинных и средних дистанций в переменном темпе. 

Повторное преодоление дистанций 400-800м в переменном темпе. 

Интервальная тренировка в около соревновательном темпе: 

10-12 по 25м - отдых 10-15 сек; 10-16 по 50м - отдых 10-30 сек; 8-10 по 100м - отдых 1.5 мин; 6-8 по 

200м - отдых 1.5-2 мин. 

Прерывистое проплывание основных дистанций в соревновательном или около соревновательном 

темпе (упражнения могут применяться в качестве контрольных для определения уровня специальной 

выносливости), например: 400м кролем в виде 8 по 50м или 4 по 100м с остановками на 5 или 10 сек; 

200м способом по выбору в виде 4 по 50 м с остановками на 5сек; 800м кролем в виде 400м + 200м + 

100м + 50м + 50м (все с остановками на 10 сек) и т.д. 

Выполнение упражнений повторно-интервальным методом по типу «горок» и «сужений», например: 

600м кролем + 400м брассом + 200м на спине + 100м дельфином + 200м на спине + 400м брасом + 600м 

кролем - всего 2500м, все в умеренном или большом темпе с заданными интервалами отдыха, но так, 

чтобы те же самые дистанции в правой части горки проплывались бы быстрее на несколько секунд, чем в 

левой. 

Программный материал для тренировочного этапа 

Для подростков 13-18 лет Основными задачами при работе с тренировочными группами должны 

быть: Совершенствование техники всех спортивных способов плавания, стартов и поворотов с учётом 

индивидуальных особенностей спортсмена; Развитие скоростно-силовых возможностей; Воспитание 

общей выносливости; Развитие подвижности в суставах, ротации позвоночника и координационных 

способностей с помощью упражнений на суше и в воде; Выбор узкой специализации; Воспитание 

бойцовских качеств и умение тактической борьбы на основной дистанции; Развитие адаптации к 

психологической напряжённости в тренировочном процессе путём создания на занятиях жёсткой 

конкуренции и соревновательной обстановки; Расширение соревновательной практики. 

Таблица № 11 
Примерный тематический план тренировочного этапа подготовки 
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№ 
п/п 

Программный материал ТГ 1 
года 
(часо
в) 

ТГ 2 
года 
(часов) 

ТГ 3 
года 
(часов) 

ТГ 4 
года 
(часов) 

ТГ 5 
года 
(часов) 

1. Общая физическая подготовка (на суше): 

Общеразвивающие физические упражнения: 

легкоатлетические упражнения: ходьба, бег, прыжки, 

метания; строевые и общеразвивающие гимнастические 

упражнения; спортивные и подвижные игры; 

акробатические упражнения. 

223 313 308 281 281 

2. Специальная физическая подготовка и спортивно-

техническая подготовка (на суше, в воде): 

- специальные физические упражнения: координации, 

максимальной сил, силовой выносливости, прыгучести; 

- упражнения для развития подвижности в плечевых, 

голеностопных и коленных суставах, ротации 

позвоночника; упражнения с оборудованием (резиновые 

амортизаторы, гантели, штанга, тренажёры) для развития 

мышц туловища, плечевого пояса и рук; 

- плавательная подготовка: упражнения для развития 

аэробной и аэробно- анаэробной выносливости, 

специальной выносливости, скоростных способностей, 

быстроты реакции на стартовый сигнал, плавание в 

лопатках и с тормозами. 

146 204 250 328 328 



50 

 

 

Легкоатлетическая подготовка 

Основные средства и методы физической и технической подготовки юных бегунов на средние, 

длинные дистанции. 

Рациональная структура тренировочных нагрузок является одним из основных звеньев, определяющих 

3. Упражнения для изучения техники спортивных способов 

плавания и совершенствование в ней: 

-имитационные упражнения; -упражнения для 

совершенствования техники плавания спортивными 

способами, поиска индивидуальных особенностей техники; 

-упражнения, направленные на экономизацию движений, 

умение сочетать напряжение и расслабление мышц. 

Учебные прыжки в воду: прыжки в воду ногами вниз и 

спады в воду из различных исходных положений и с 

различными движениями рук; прыжки с вышки; старты из 

различных исходных положений. 

Игры и развлечения на воде: водное поло; эстафетное 

плавание 

104 146 190   

4. Тактическая, теоретическая подготовка, психологическая 

подготовка Психологическая подготовка: задание на 

развитие «чувства воды»; психотехнические упражнения; 

развитие чувства времени; упражнение «мысленная 

репетиция»; упражнения «идеомоторная настройка»; 

упражнения для развития тактического мышления; 

психологическая подготовка к старту; упражнения для 

финишной мобилизации; упражнения для психической 

адаптации к публике; психологическое восстановление 

после нагрузок; упражнения аутогенной тренировки; 

психологическая подготовка к достижению высокого 

результата; метод домашних заданий. 

Тактическая подготовка: 

- упражнения или действия по задуманному плану (по 

раскладке, с определённой скоростью); 

- упражнения для развития активной и пассивной тактики; 

упражнения для совершенствования тактики прохождения 

дистанции в соревновательный период; 

- упражнения для совершенствования тактики стартов и 

финишей; 

- упражнения для совершенствования тактики в эстафетном 

плавании (конкретная задача каждого. Восстановительные 

мероприятия и медицинское обслуживание: 

-диспансерное обследование учащихся у спортивного 

врача(осеннее, весеннее) 

-восстановительные мероприятия. 

21 29 42 56 56 

5. Инструктаж и судейская практика: самостоятельное 

проведение разминки в зале «сухого плавания»; семинар по 

правилам соревнований и должностным обязанностям судей 

различного амплуа; участие в судействе местных, 

городских, районных, краевых соревнований.Участие в 

соревнованиях различного уровня, сдача контрольных 

нормативов 

26 36 42 46 46 

 ВСЕГО ЧАСОВ: 624 728 832 936 936 
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эффективность подготовки юных спортсменов, так как тренировочные воздействия формируют 

определенный уровень физической и функциональной подготовленности. Как известно, физическая 

подготовка бегунов условно делится на общую и специальную. 

Средства общей физической подготовки (ОФП) включают подготовительные и общеразвивающие 

упражнения. Подготовительные составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц 

плечевого пояса, рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и подвижности в 

суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения применяются избирательно локально на определенную 

группу мышц в течение всего годичного цикла. Общеразвивающие упражнения включают упражнения на 

гимнастических снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набивных мячей, ядер, 

камней и др.), занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными играми. Наибольший объем 

средств ОФП приходится на подготовительный период. Из года в год по мере роста спортивного 

мастерства их доля в общем объеме тренировочных нагрузок снижается. 

Средства специальной физической подготовки (СФП) включают бег и ходьбу во всех их 

разновидностях (бег и ходьба в равномерном и переменном темпе; барьерный бег; повторнопеременный и 

интервальный бег и ходьба; бег и ходьба в гору, по снегу, песку и т. д.). 

К специальным средствам подготовки бегунов относятся также прыжковые и скоростносиловые 

упражнения, близкие по своей структуре к бегу и ходьбе. Эти упражнения направлены на развитие мышц, 

несущих основную нагрузку при беге и ходьбе. 

- Ниже предлагается комплекс упражнений: 
-бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук, как в беге; 
- бег или ходьба с акентированным отталкиванием стопой и небольшим продвижением вперед; 

-семенящий бег или ходьба с расслаблением плечевого пояса; 

прыжки с ноги на ногу; 

--скачки на одной ноге; 

-специальные упражнения барьериста; 

-локальные скоростно-силовые упражнения на опорно-двигательный аппарат бегунов и скороходов, 

выполняемые на тренажерах; 

-специальные упражнения на гибкость. 

Спортивный результат в беге и ходьбе определяется умением сохранить оптимальную длину и частоту 

шагов на протяжении всей дистанции. Основу технического мастерства спортсмена определяют силовые 

качества. Уровень силовых способностей зависит: от структуры мышечной ткани; площади 

физиологического поперечника мышц; совершенства нервной регуляции; степени внутримышечной и 

межмышечной координации; эффективности энергообеспечения силовой работы и развитием скоростных 

качеств и гибкости. 

Специальная силовая подготовка должна содержать упражнения, обеспечивающие повышение силового 

потенциала без нарушения координационной структуры, присущей соревновательному упражнению, и 

должна сопровождаться развитием гибкости - важным фактором, обеспечивающим рост спортивного 

мастерства. Подвижности в суставах и эластичности мышц нижних конечностей - именно их развитию - 

уделяется основное внимание. 

Развитие силовых качеств и гибкости является предпосылкой для дальнейшего совершенствования 

технической подготовленности бегунов на средние и длинные дистанции. С этой целью в подготовительном 

периоде развитию специальной выносливости должна предшествовать силовая подготовка и развитие 

гибкости. Такая подготовка начинается сразу 

же по окончании переходного периода и ведется параллельно с совершенствованием техники и постепенным 

повышением общего объема тренировочных нагрузок. Этот этап в зависимости от структуры годичного цикла 

может продолжаться от 2 до 6 недель, и по его окончании следует переходить к целенаправленному 

повышению уровня подготовленности за счет специфических средств. В дальнейшем средства силовой 

подготовки и развития гиб- кости применяются систематически на протяжении всего годичного цикла и 

способствуют более эффективному решению комплексных задач. 

Динамика тренировочных и соревновательных нагрузок в многолетнем тренировочном процессе 

характеризуется значительным приростом объемов, выполненных бегунами на средние, длинные дистанции, 

от этапа начальной спортивной специализации до этапа спортивного совершенствования. 

Для этапа высшего спортивного мастерства характерным является стабилизация объемов на высоком 

уровне или волнообразное его изменение при повышении интенсивности нагрузок. 

Тренировочные нагрузки по характеру их энергообеспечения на тренировочном этапе и этапе 
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спортивного совершенствования целесообразно делить на три различные по интенсивности вида, 

выполняемые, соответственно, в аэробном, смешанном аэробноанаэробном и анаэробном режимах. 

Тренировочные нагрузки в этих зонах имеют свои биохимические, физиологические и педагогические 

особенности и зависят от длины и скорости преодоления дистанции. Границей между аэробной и смешанной 

зонами нагрузки является порог анаэробного обмена (ПАНО), при этом ЧСС примерно соответствует 170±5 

уд./мин. С увеличением возраста и подготовленности спортсмена ЧСС при ПАНО снижается, а скорость бега 

и спортивной ходьбы должна возрастать. Границей между смешанной и анаэробной зона- ми нагрузки в беге 

считается критическая скорость (КС), при которой организм бегуна выходит на уровень максимального 

потребления кислорода (МПК). Это соответствует ЧСС 185±10 уд./мин. С увеличением возраста КС бега 

растет, а ЧСС снижается, что характеризует успешность тренировочного процесса. 

Роль соревновательных нагрузок существенно изменяется в зависимости от этапа многолетней 

подготовки. По мере роста квалификации юных бегунов количество соревнований возрастает и меняется их 

характер. Соревновательные нагрузки являются важным средством специальной физической подготовки и 

составляют неотъемлемую специфическую часть тренировочного процесса. При этом количество основных 

соревнований определяется утвержденным календарным планом и практически его завышение невозможно. 

Наибольшая вариативность возможна в количестве контрольных соревнований, главным образом на смежных 

дистанциях. 

Подготовка девушек имеет свое отличие в связи с биологическими особенностями женского организма, в 

частности, с особенностями протекания овариально-менструального цикла (ОМЦ), и тренеру необходимо 

учитывать это и вносить коррекцию в план подготовки. Поэтому при определении направленности, объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок необходимо знать динамику функционального и 

психоэмоционального состояния спортсменки, а также уровень изменения ее физической работоспособности 

в период протекания ОМЦ. 

В этой связи спортсменки, специализирующиеся в беге на выносливость, подразделяются на три 

характерные группы: 

первая группа - физическая работоспособность во время менструальной фазы повышена по отношению к 

другим фазам цикла. Спортсменки, относящиеся к этой группе, хорошо переносят тренировочные нагрузки, 

поэтому нет необходимости ограничивать их тренировочную работу. Участвуя в соревнованиях, они 

способны показать лучшие, а порой и рекордные для себя результаты; 

вторая группа - физическая работоспособность относительно стабильна во время менструальной фазы, 

поэтому можно проводить занятия без существенных изменений. 

Однако следует ограничить работу скоростно-силового характера (прыжковые упражнения с 

отягощениями, бег на коротких дистанциях с максимальной скоростью); третья группа - физическая 

работоспособность во время менструальной фазы резко 

снижается. Спортсменки этой группы в данный период отличаются неуравновешенностью поведения, 

обидчивы, впечатлительны, и поэтому от них нельзя ожидать высоких спортивных результатов и независимо от 

квалификации спортсменок в тренировочном про- цессе ограничивать работу скоростно-силового характера 

(прыжковые упражнения, упражнения с отягощениями, упражнения для мышц брюшного пресса, бег на 

коротких отрезках с максимальной скоростью) либо полностью, либо большей частью исключать в первый и 

второй день фазы менструации. 

Объем и интенсивность тренировочной нагрузки снижается на 25-30%. Основу тренировочной работы в 

этот период составляют нагрузки в аэробном и оздоровительном режиме и ОФП. Следует отметить, что крайне 

вредны для здоровья попытки некоторых спортсменок прерывать менструальные кровоотделения или изменять 

сроки овариальноменструальных циклов («вызывать» или «задерживать» менструацию) при совпадении их с 

днями участия в соревнованиях. Независимо от характера применяемых средств (медикаментозные, 

гормональные препараты, физические воздействия и т. д.) это ведет в дальнейшем к нарушениям деятельности 

яичников, что особенно опасно для формирующегося организма юной спортсменки. 

Бег на короткие дистанции 

Различные сочетания имитационных упражнений, выполняемых в разной последовательности, способствует 

развитию такого вида быстроты, 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. 
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 
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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 спортивных результатов. Чтобы избежать этого, следует 

начинать специализацию подростков и юношей в видах спорта, в 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 (например, 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 лидером, 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 проявление 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 

сверхбыстроты. 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. 

Для совершенствования бега по прямой с равномерной и переменной скоростью применяются: повторные 

ускорения 50-60-метровых отрезков на дистанции (необходимо следить за плавным нарастанием скорости бега). 

При повторном беге занимающиеся должны удержать набранную скорость, но при возникновении напряжения в 
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движениях следует снизить скорость бега. Переключения с медленного бега на быстрый по дистанции 

происходит по команде; в процессе совершенствования техники бега при пробегании по 

дистанции следует выполнять ускорения по 30-40 м с включением «свободного хода». 

При работе над техникой бега необходимо соблюдать основные требования: 

- прямолинейность направления бега; полное выпрямление толчковой ноги в сочетании с выносом вперед 

бедра маховой ноги; 

- быстрая и мягкая постановка ноги на грунт с передней части стопы; свободная и энергичная работа рук; 

прямое положение туловища и головы. В процессе совершенствования техники бега следует обращать внимание 

на правильное выполнение этих основных элементов. 

Средства развития скоростных способностей 

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

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

Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой ноги на дорожку (30-40 м). 

Семенящий бег с загребающей постановкой стопы (30-40 м). 
Бег с отведением бедра назад и забрасыванием голени (40-50 м).



Бег прыжковыми шагами (30-60 м). 

Движения руками (подобно движениям во время бега). 

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

Методи ческие 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). 

Низкий старт и стартовый разбег 

Средства: 

Выполнение команды «На старт!». 
Выполнение команды «Внимание!». 

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

Начало бега по сигналу (по выстрелу). 

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 начало 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. 

Комплекс упражнений для развития быстроты движений спринтера 

Бег в упоре с максимальной частотой шагов (на месте) 3-5 раз по 3-4 с. Быстро, еще быстрее, «очень 

быстро», «как можно быстрее». Следить, чтобы бегуны не приседали, не опускали голову, не делали 

судорожных движений. 

Быстрые движения руками на месте, как в беге 3-5 раз по 3-4 с. 

Бег на месте без упора с максимальной частотой 2-3 раза по 4-5 с. Движение не должно 

переходить в судорожное топтание. Внимание на ритм. 

Бег с максимальной частотой, укороченными шагами, по меткам 2 по 10 м, 3-4 серии. 

Отдых между пробежками 2 мин, между сериями - 3-4 мин. Следить за осанкой, работой рук, постановкой 

ноги на грунт. 

Бег с максимальной частотой через набивные мячи 12-15 мячей по 6-8 раз. Паузы 

отдыха 1,5-2 мин. Не отклоняться назад. 

Продвижение вперед с высоким подниманием бедра, с максимальной частотой 3 раза по 1015 м. 

 Паузы отдыха 1,5-2 мин. После окончания упражнения переходить в свободный бег 1059 

15 м. 

Подвижные игры типа «День и ночь» 12-13 повторений. Сигнал дается при различных и. п.: стоя лицом, 

спиной друг к другу; лежа, выполняя прыжки и т. д. 

Бег по лестнице с максимальной частотой 4-6 раз по 20-30 ступенек, отдых 2-3 мин. Не делать судорожных 

движений. 

Повторное пробегание 8-10 м с ходу на максимальной скорости через 30 м легкого бега (2-3 раза по 8-10 м), 
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2- 3 серии, между сериями отдых 3 мин. Не сжимать челюсти, не сжимать пальцы в кулак. 

Разнообразные эстафеты с элементами быстрого бега, прыжков. Пауза отдыха между пробежками 3 мин. Не 

терять контроль в беге и во время передачи эстафетной палочки. 

Совершенствование техники бега в целом 

Средства: 

Все упражнения, применявшиеся для обучения, а также бег по наклонной дорожке с выходом на 

горизонтальную, бег вверх по наклонной дорожке. 
Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие устройства, световой и звуковой лидер и др. 

Пробегание полной дистанции. 

Участие в соревнованиях и прикидках. 

Методи ческие 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 подготовленности 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 скорости, 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 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. 

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 
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на быстрое отталкивание и высокий отскок, а также прыжковые упражнения, выполняемые с высокой 

интенсивностью в обычных условиях и с отягощениями, которые как по мощности усилий, так и по 

производимой работе превышают показатели, получаемые при беге с максимальной скоростью. 

Бег на средние и длинные дистанции 

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

дистанции характеризуется ритмичностью смены 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 дистанции по технике имеет свои особенности. Средняя соревновательная скорость ниже, 

чем при беге на короткие дистанции шаг короче, туловище более выпрямлен, колено маховой ноги поднимается 

не так высоко, нерезкое выпрямление толчковой ноги. 

Движения рук не так энергичны, угол сгибания их в локтевом суставе более острый, дыхание свободное, 

ритмичное и более глубокое. Бег на средние и длинные дистанции начинается с высокого старта. Хорошая 

техника бега по дистанции характеризуется следующими основными чертами: туловище слегка наклонено 

вперед, плечи немного развернуты, в пояснице наблюдается небольшой естественный прогиб, обеспечивающий 

выведение таза вперед. Голова держится прямо, подбородок опущен, мышцы лица и шеи не напряжены. Такое 

положение головы и туловища способствует снятию излишнего напряжения мышц, улучшает их работу. Кисти 

рук 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. 

У занимающих 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. 

Необходимо обучить основным элементам техники бега. Используются 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. 

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). 

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. 

Совершенствование техники. Переменный бег до 2000 м. Равномерный 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 
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пробегания. 

Методы и средства тренировки для повышения общей и специальной 

Общая выносливость — это способность длительно выполнять работу умеренной интенсивности при 

глобальном функционировании мышечной системы. По-другому ее еще называют аэробной выносливостью. 

Человек, который может выдержать длительный бег в умеренном темпе длительное время, способен выполнить 

и другую работу в таком же темпе (плавание, езда на велосипеде и т.п.). Основными компонентами общей 

выносливости являются возможности аэробной системы энергообеспечения, функциональная и 

биомеханическая экономизация. Общая выносливость играет существенную роль в оптимизации 

жизнедеятельности, выступает как важный компонент физического здоровья и, в свою очередь, служит 

предпосылкой развития специальной выносливости. 

Специальная выносливость — это выносливость по отношению к определенной двигательной 

деятельности. Специальная выносливость классифицируется по признакам двигательного действия, с помощью 

которого решается двигательная задача (например, прыжковая выносливость), по признакам двигательной 

деятельности, в условиях которой решается двигательная задача (например, игровая выносливость), по 

признакам взаимодействия с другими физическими качествами (способностями), необходимыми для успешного 

решения двигательной задачи (например, силовая выносливость, скоростная выносливость, координационная 

выносливость и т.д.). 

Специальная выносливость зависит от возможностей нервно-мышечного аппарата, быстроты расходования 

ресурсов внутримышечных источников энергии, от техники владения двигательным действием и уровня 

развития других двигательных способностей. 

Физиологической основой выносливости являются аэробные возможности организма, которые 

обеспечивают определенную долю энергии в процессе работы и способствуют быстрому восстановлению 

работоспособности организма после работы любой продолжительности и мощности, обеспечивая быстрейшее 

удаление продуктов 

метаболического обмена. 

Анаэробные алактатные источники энергии играют решающую роль в поддержании работоспособности в 

упражнениях максимальной интенсивности продолжительностью до 15— 20 с. 

Анаэробные гликолитические источники являются главными в процессе энергообеспечения работы, 

продолжающейся от 20 с до 5—6 мин. 

Факторы функциональной устойчивости позволяют сохранить активность функциональных систем 

организма при неблагоприятных сдвигах в его внутренней среде, вызываемых работой (нарастание 

кислородного долга, увеличение концентрации молочной кислоты в крови и т.д.). От функциональной 

устойчивости зависит способность чел века сохранять заданные технические и тактические параметры 

деятельности, несмотря на нарастающее утомление. 

Личностно-психические факторы оказывают большое влияние на проявление выносливости, особенно 

в сложных условиях. К ним относят мотивацию на достижение высоких результатов, устойчивость установки 

на процесс и результаты длительной деятельности, а также такие волевые качества, как целеустремленность, 

настойчивость, выдержка и умение терпеть неблагоприятные сдвиги во внутренней среде организма, 

выполнять работу через «не могу». 

Факторы генотипа (наследственности) и среды. Общая (аэробная) выносливость среднесильно 

обусловлена влиянием наследственных факторов (коэффициент наследственности от 0,4 до 0,8). 

Генетический фактор существенно воздействует и на развитие анаэробных возможностей организма. Высокие 

коэффициенты наследственности (0,62— 0,75) обнаружены в статической выносливости; для динамической 

силовой выносливости влияния наследственности и среды примерно одинаковы. 

Наследственные факторы больше влияют на женский организм при работе субмаксимальной мощности, а 

на мужской — при работе умеренной мощности. 

Специальные упражнения и условия жизни существенно влияют на рост выносливости. 

У занимающихся различными видами спорта показатели на выносливость этого двигательного качества 

значительно (иногда в 2 раза и более) превосходят аналогичные результаты не занимающихся спортом. 

Например, у спортсменов, тренирующихся в беге на выносливость, показатели максимального потребления 

кислорода (МПК) на 80% и более превышают средние показатели обычных людей. Развитие выносливости 

происходит от дошкольного возраста до 30 лет (а к нагрузкам умеренной интенсивности и свыше). Наиболее 

интенсивный прирост наблюдается с 14 до 20 лет. 

Задачи по развитию выносливости 

Главная задача по развитию выносливости у детей школьного возраста состоит в создании условий для 
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неуклонного повышения общей аэробной выносливости на основе различных видов двигательной 

деятельности, предусмотренных для освоения в обязательных программах физического воспитания. 

Существуют также задачи по развитию скоростной, силовой и координационнодвигательной 

выносливости. Решить их — значит добиться разностороннего и гармоничного развития двигательных 

способностей. Наконец, еще одна задача вытекает из потребности достижения максимально высокого уровня 

развития тех видов и типов 

выносливости, которые играют особенно важную роль в видах спорта, избранных в качестве 

предмета спортивной специализации. 

Техническая подготовка 

Во время бега и ходьбы необходимо следить за сохранением свободного ритмичного движения. Частота и 

глубина дыхания находится в тесной связи с темпом движения. Увеличение скорости передвижения 

соответствует увеличению частоты дыхания. Ритм дыхания при беге и спортивной ходьбе зависит от 

индивидуальных особенностей спортсмена. Особое внимание следует уделять выдоху. 

Работа ног при беге. Главным элементом в беге является момент отталкивания, так как от мощности 

усилия, угла отталкивания и частоты шагов зависит скорость бега. 

Отталкивание должно быть направлено только вперед и строго согласовано с 

наклоном туловища. Наряду с крупными мышцами бедра, голени и стопы при отталкивании включаются в 

работу мелкие мышцы стопы и пальцев, обеспечивая полное выпрямление ноги. При небольшом наклоне 

туловища вперед хорошее отталкивание получается при полном выпрямлении ноги. Активному отталкиванию 

способствует мах свободной ноги, направленный вперед- вверх, причем заключительный момент отталкивания 

совпадает с окончанием махового движения и началом активного сведения бедер. В этом положении толчковая 

нога почти полностью выпрямлена. Благодаря отталкиванию и маху тело переходит в безопорное положение, 

используемое бегуном для кратковременного относительного отдыха. Нога, заканчивая толчок, расслабляется, 

голень под действием инерционных сил несколько «захлестывается» вверх и, сгибаясь в коленном суставе, 

тянется за бедром вперед. В момент активного сведения бедер, когда нога, находящаяся впереди, начинает 

опускаться, голень ее несколько выносится вперед и приземление происходит на переднюю часть стопы. Это 

позволяет бегуну по инерции быстро пройти момент вертикали, при котором нога, находящаяся сзади, 

продолжает двигаться вперед и голень еще больше прижимается к бедру. Такое «складывание» маховой ноги в 

момент вертикали способствует некоторому отдыху и быстрому опусканию другой ноги. 

На дорожку ногу ставят слегка согнутой в коленном суставе, что уменьшает тормозящее действие в момент 

ее постановки и способствует более равномерному и плавному бегу. Стопы ног при беге следует ставить по 

одной пря- мой линии с небольшим поворотом носка внутрь. 

Работа рук при беге. Движения рук в беге ритмично сочетаются с движениями ног. Руки, сохраняя 

равновесие, способствуют уменьшению или увеличению частоты шагов. Во время бега руки у спортсмена 

должны быть согнуты в локтевых суставах, примерно под прямым углом, кисти свободно сжаты в кулак. 

Движения рук мягкие и плавные, направлены вперед - вверх к подбородку и назад несколько в сторону. При 

движении назад кисти рук не должны выходить за пределы туловища. Амплитуда движения рук зависит от 

скорости бега: чем больше скорость бега, тем выше темп и шире движения рук. 

При беге по повороту спортсмен наклоняет туловище немного влево, в сторону поворота правой рукой 

совершает более размашистые движения, правую ногу ставит с разворотом стопы вовнутрь. 

Финиш и остановка после бега. Финишное ускорение, т. е. бег на последнем отрезке дистанции, 

характеризуется увеличением частоты шагов, более энергичной работой рук и некоторым увеличением наклона 

туловища вперед. После пересечения линии финиша бегун не должен резко останавливаться. Ему необходимо 

перейти на медленный бег и затем на ходьбу. 

Совершенствование техники бега продолжается на этапе начальной спортивной специализации, основной 

задачей является создание представления о технике бега на средние и длинные дистанции. Для этого 

используются следующие средства: объяснение основных моментов бега на стадионе и в легкоатлетическом 

манеже; распределение сил и скорости бега на различных участках в зависимости от длины дистанции; 

демонстрация бега на прямом отрезке дистанции тренером или квалифицированным бегуном, показ и разбор 

кинограмм и плакатов по технике бега. 

Для улучшения техники бега используются специальные и подготовительные упражнения. При этом 

необходимо помнить, что часто причиной ошибок в технике бега 

является недостаточная физическая подготовленность юного спортсмена, поэтому для совершенствования 

техники бега большое внимание следует уделять силовой подготовке. 
Для совершенствования бега по прямой с равномерной и переменной скоростью применяются: 
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- повторные ускорения 50-60-метровых отрезков на дистанции (необходимо следить за плавным 

нарастанием скорости бега); 

- при повторном беге занимающиеся должны удержать набранную скорость, но при возникновении 

напряжения в движениях следует снизить скорость бега; 
- переключения с медленного бега на быстрый по дистанции по команде; 

в процессе совершенствования техники бега при пробегании по дистанции следует 

выполнять ускорения по 30-40 м с включением «свободного хода». 
При работе над техникой бега необходимо соблюдать основные требования: 
- прямолинейность направления бега; 
- полное выпрямление толчковой ноги в сочетании с выносом вперед бедра маховой ноги; 

- быстрая и мягкая постановка ноги на грунт с передней части стопы; 

- свободная и энергичная работа рук; прямое положение туловища и головы. 

В процессе совершенствования техники бега следует обращать внимание на правильное выполнение этих 

основных элементов. 

Тактическая подготовка 

В соревнованиях любого уровня, чтобы добиться успеха, необходимо знать тактические приемы и 

использовать их в зависимости от сложившейся ситуации. Тактика бега на средние и длинные дистанции, 

прежде всего, зависит от цели, поставленной перед соревнованием. Выделяют три цели: 

- показ запланированного результата; 

- выигрыш соревнования или быть в числе призеров; 

- выигрыш соревнования с рекордным для себя результатом. 

На тренировочном этапе и в начале этапа спортивного совершенствования перед большинством 

спортсменов ставится первая цель. По мере роста спортивных достижений спортсмены сталкиваются с 

необходимостью добиваться победы с целью выхода в следующую стадию соревнований или войти в 

сборную команду (различного уровня, масштаба). Для высококвалифицированных спортсменов в 

большинстве соревнований ставится третья цель. 

В зависимости от объективных обстоятельств тактические планы и графики бега могут быть различными 

и определяться такими факторами, как: состояние спортивной формы, самочувствие, формула проведения 

соревнований, состав забега; тактика, применяемая основными соперниками, уровнем их подготовленности. 

В соревнованиях по бегу на средние и длинные дистанции самыми распространенными являются два 

тактических приема: бег на результат и бег на выигрыш. 

В первом варианте поддерживается запланированная скорость бега на протяжении всей дистанции. При 

такой тактике бег проходит с равномерной и относительно высокой скоростью. 

Во втором случае необходимо выдерживать высокий темп бега, предложенный соперниками, и сохранить 

силы для решающего финишного ускорения. При таком беге спортсмен обычно выбирает место сразу за 

лидером и внимательно следит за всеми конкурентами, готовясь в любой момент предпринять маневр: повысить 

скорость, выйти из окружения и т. п. 

Особенно важно следить за тем, чтобы справа было всегда свободное место, необходимое бегуну для 

маневра, так как даже опытные спортсмены часто попадают в «коробочку» и лишаются этой возможности. В 

результате бегуну приходится ждать, пока лидирующая группа растянется, и в ней появятся «окна». 

Независимо от выбранной тактики следует помнить, что начать бег со старта надо по возможности быстро. 

Ускорение на первых метрах позволяет быстрее набрать необходимую скорость и затем поддерживать ее. 

Бегуну же, медленно начавшему бег, будет трудно на дистанции достигнуть необходимой скорости и догнать 

лидеров. Быстрое начало дает возможность выйти из большой группы, избежать столкновения. При большом 

количестве участников в забеге не надо стремиться в начале бега занять место у бровки, что может привести к 

попаданию в «коробочку». 

Наметив спортивный результат, следует составить график бега, который особенно необходим при тактике 

лидирования. При беге на выигрыш график бега не имеет главного значения, так как успех зависит от 

увеличения скорости на финишном отрезке. 

Для выполнения нормативов II и III спортивных разрядов, как правило, график бега составляется с 

постепенным снижением скорости. 

Для достижения I спортивного разряда, норматива кандидата в мастера спорта и мастера спорта график бега 

характеризуется быстрым началом, относительно равномерной 

скоростью в середине дистанции и быстрым финишем. 

План-схема годичного цикла подготовки бегунов на средние и длинные дистанции 1-го и 2-го годов 
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занятий на тренировочном этапе 

В первые два года занятий на тренировочном этапе (начальная спортивная специализация) основное 

внимание уделяется разносторонней физической и функциональной подготовке с использованием, главным 

образом, средств ОФП и совершенствования техники бега. Возраст занимающихся 12 и 14 лет. По окончании 

годичного цикла тренировки юные спортсмены должны выполнять нормативные требования по разносторонней 

физической подготовке. 

План-схема годичного цикла подготовки бегунов на средние и длинные дистанции 3-го и 4-го годов 

занятий на тренировочном этапе 

При планировании тренировки юных бегунов на средние и длинные дистанции на тренировочном этапе 3-

го, 4- го, 5-го годов занятий (углубленная специализация) в подготовительном периоде средствами ОФП 

решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней физической и функциональной 

подготовленности, укрепление опор- но- двигательного аппарата. 

На этапе зимних соревнований ставятся задачи повышения уровня специальной физической 

работоспособности, развития скоростных качеств и специальной выносливости, участия в 4-6 соревнованиях 

при незначительном снижении общего объема тренировочных нагрузок. 

Во втором подготовительном периоде решаются задачи дальнейшего развития общей и специальной 

выносливости, силовых и скоростно-силовых качеств, повышения уровня функциональной подготовленности. 

На предсоревновательном этапе ставится задача повышения уровня работоспособности, скоростных 

возможностей и специальной выносливости. 

Программный материал для практических занятий 

Типовые недельные циклы для подготовки бегунов на средние и длинные дистанции на тренировочном 

этапе и этапе совершенствования спортивного мастерства. 

В процессе многолетней подготовки юных бегунов на средние и длинные дистанции могут быть 

использованы разработанные для определенного этапа годичной подготовки недельные циклы. 

Последовательность применения рекомендуемых микроциклов отражена в планах- схемах подготовки 

занимающихся тренировочного этапа и этапа спортивного совершенствования. 

В связи с этим особое значение приобретает распределение типовых микроциклов по периодам и этапам 

годичного цикла. По современным представлениям, 52-недельный годичный цикл должен включать 28-30 

недель на тренировку, 18-20 недель для участия в соревнованиях, 4 недели для переходного периода. 

По характеру и направленности работы недельные микроциклы подразделяются на: 

- втягивающий - в начале подготовительного периода либо после травмы или болезни. Характерной чертой 

этого микроцикла является продолжительный бег в непрерывном режиме при аэробном энергообеспечении 

работы. Пульс до 150 уд./мин. Объем бега в цикле от 35 до 50 км. 

- развивающий - в основном подготовительном периоде с целью добиться глубоких приспособительных 

перестроек в организме спортсмена. Нагрузка в этом микроцикле выполняется также в непрерывном режиме, 

однако возрастает доля бега в смешанном 

режиме, т. е. при беге с частотой сердечных сокращений 151-170 уд./мин. Объем бега в недельном 

микроцикле может составлять от 50 до 60 км. 

- скоростно-силовой подготовки - применяется, как правило, на весеннем этапе подготовки для укрепления 

опорно-мышечного аппарата Акцент в этом микроцикле делается на прыжки и бег в гору в различном сочетании 

с бегом под гору и упражнениями на расслабление. 

Необходимо помнить, что в юном возрасте опорно-мышечный аппарат еще не готов для жесткой работы, 

поэтому прыжки и бег следует выполнять в мягком режиме и на соответствующем грунте. Объем общего бега -

40-45 км. 

- разгрузочный - применяется в подготовительном периоде после напряженных 

тренировок, 

в соревновательном - после ответственных стартов. В этом микроцикле 

планируется нагрузка только в аэробном режиме. ЧСС не выше 150 уд./мин. Объем бега- 35-40 км. 

- стабилизирующий, или интенсивный - наиболее часто применяется в соревновательном периоде. Объем 

бега до 50 км. 

- предсоревновательный - применяется в последние недели перед соревнованиями, цель его - плавное 

подведение спортсмена к главному старту. Объем и интенсивность в 

микроцикле снижается. При этом за 5 -6 дней до старта может быть проведена одна интенсивная 

тренировка. Объем бега в микроцикле 25-30 км. 
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- соревновательный - применяется, как правило, между двумя соревнованиями с продолжительностью 

между ними не менее 2 недель. 

- микроцикл переходного периода - может рассматриваться в этом возрасте как активный отдых. 

Наиболее распространенная структура недельных микроциклов в начале подготовительного периода: 3 

микроцикла втягивающих, один разгрузочный. В последующие месяцы: 2-3 развивающих микроцикла 

чередуются с одним разгрузочным. Объем бега в первых 2-3 микроциклах повышается, а в разгрузочном 

снижается до 60-70% от максимума, причем трудно отдать предпочтение одному из двух вариантов построения 

около месячного цикла: два развивающих и один разгрузочный или три развивающих и один разгрузочный. В 

практике для юных спортсменов, по видимому, следует применять два развивающих микроцикла и один 

разгрузочный. Связано это с тем, что в юном возрасте необходимо чаще чередовать режим работы и отдыха. 

При подготовке к соревнованиям структура недельных микроциклов претерпевает значительные изменения. 

Так, при подготовке к зимним соревнованиям 3-недельная структура может выглядеть так: один - развивающий, 

один 

- стабилизирующий, а последний - предсоревновательный. 4-недельная структура включает еще один 

микроцикл в интенсивном режиме, т. е. стабилизирующий. В соревновательном периоде юным бегунам 

планируется участвовать в 3-5 ответственных соревнованиях. Следовательно, количество недельных 

предсоревновательных микроциклов должно быть также 3-5. В зависимости от сроков между состязаниями 

построение предсоревновательных этапов меняется и может состоять из 1 -5 микроциклов. Известно, что при 

интервале между ответственными соревнованиями в одну неделю надо рассматривать этот микроцикл как 

повторение предсоревновательного микроцикла При длительности 2 и более недель можно руководствоваться 

схемой приведенной ниже: 5 -я неделя - разгрузочный, 4-я неделя - развивающий, 3-я неделя - 

стабилизирующий, или развивающий, 2-я неделя - стабилизирующий, 1 -я неделя - предсоревновательный. 

Недели отсчитываются в обратном порядке от соревнования. 

Характерной чертой работы в недельных микроциклах должно быть чередование легкой и тяжелой 

работы. Уже давно установлено, что после предельной нагрузки организм спортсмена восстанавливается в 

течение 48-72 часов. Следовательно, максимальные нагрузки в течение недели не могут повторяться более 2-3 

раз. При подготовке к особо важным стартам целесообразно планировать за 3 -4 недели самую тяжелую работу 

в микроцикле таким образом, чтобы она совпадала с днем соревнования. Так, например, если спортсмен должен 

стартовать в субботу вечером, то за 3 недели до этого соревнования он должен выполнять самую тяжелую 

работу по субботам, а накануне и после этого нагрузка должна быть легкой. 

Тренер должен помнить, что в тренировочном процессе нет мелочей от грамотного построения микро-, 

мезо-, макроциклов на всех этапа подготовки зависит успех его ученика. 

Метание 

Обучение технике метания следует проводить в следующей последовательности: метание гранаты с места, с 

3-5 шагов и метание с разбега. 
Таблица № 12 

 

Обучение технике метания гранаты 
Средст 

ва 

Методические, указания Ошибки и пути их исправления. 

Бросок гранат или мяча из-за 

головы 2- мя руками ноги на 

ширине плеч. 

Цель на расстоянии 6-10 м 

от линии броска. 

Бег не сильно согнутых ногах, с 

трудом набирается скорость. 

То же, только одной рукой. Бросок 

мяча из-за головы в цель. 

Левая рука придерживает за 

запястье, ноги не сгибаются 

Нарушается ритм бросковых 
шагов 

Стоя лицом в сторону метания 
бросок мяча рукой 

Плечи не разворачивать 1. Во время разбега рука излишне 
напряжена. 

1. Стоя левым боком в сторону 

метания левая рука впереди. 

Движение руки 

хлестообразное. 

2. Чрезмерное растяжение шагов. 

Бросок за счет кистеобразных 
движений руки 

Левая нога не сгибается. 

Ноги не должны сгибаться. 

Преждевременный поворот плеч. 
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В тренировке применяются следующие подготовительные упражнения: 
- упражнения со штангой; 

- упражнения на гимнастических снарядах; 

- броски набивного мяча (1-2 кг) двумя руками из различных и.п., стоя лицом и боком в сторону метания с 

места, с шага, с двух шагов, с трех шагов, вперед-вверх; снизу вверх на заданную, и максимальную высоту; 

- ловля набивного мяча (1 -2 кг) двумя руками после броска партнера и различных движений после 

броска вверх; 

- метание мяча 150 г на дальность: с места, с 4-5 бросковых шагов, с полного разбега по коридору 10 м и 

на заданное расстояние; 

- метание теннисного мяча на дальность отскока от стены: с места, с шага, с двух шагов, с трех шагов; в 

горизонтальную и вертикальную цель (1*1м) с расстояния 8-10 м; 
- метание гранаты с небольшого разбега; 
- метание гранаты в полную силу со стандартного разбега. 

1.14. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

включающие материально-технические, кадровые и информационнометодические условия 

ДЮСШ «Олимп», реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки: 

- уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер- преподаватель", утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н,, профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным 

приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н, профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической работе в 

области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н, или 

Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 

15.08.2011 N 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на 

всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение тренера- преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта "Полиатлон", а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с гражданским 

законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие бассейна; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 

23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" 

(ГТО)" и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях" 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный N 61238) 

Информационно-методические условия реализации основной образовательной программы 

обеспечиваются современной информационно-образовательной средой (ИОС), включающей: - комплекс 

информационных образовательных ресурсов, в том числе цифровые образовательные ресурсы; 

- совокупность технологических средств ИКТ: 

https://legalacts.ru/doc/prikaz-mintruda-rossii-ot-24122020-n-952n-ob-utverzhdenii/%23100010
https://legalacts.ru/doc/prikaz-mintruda-rossii-ot-28032019-n-191n-ob-utverzhdenii/%23100012
https://legalacts.ru/doc/prikaz-mintruda-rossii-ot-21042022-n-237n-ob-utverzhdenii/%23100014
https://legalacts.ru/doc/prikaz-minzdravsotsrazvitija-rf-ot-15082011-n-916n/%23100011
https://legalacts.ru/doc/prikaz-minzdrava-rossii-ot-23102020-n-1144n-ob-utverzhdenii/
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- компьютеры, иное информационное оборудование, коммуникационные каналы; 

- систему современных педагогических технологий, обеспечивающих обучение в современной 

информационно-образовательной среде. 

Функционирование информационной образовательной среды образовательной организации обеспечивается 

средствами информационно-коммуникационных технологий и квалификацией работников, ее использующих и 

поддерживающих. 

Основными структурными элементами ИОС являются: 

- информационно-образовательные ресурсы в виде печатной продукции; 

- информационно-образовательные ресурсы на сменных оптических носителях; 

- информационно-образовательные ресурсы сети Интернет; 

- вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура; 

- прикладные программы, в том числе поддерживающие административную и финансовохозяйственную 

деятельность образовательной организации 

Важной частью ИОС является официальный сайт образовательной организации в сети Интернет, на 

котором размещается информация о реализуемых образовательных программах, ФГОС, материально-

техническом обеспечении образовательной деятельности и др. 

Информационно-образовательная среда организации, осуществляющей образовательную деятельность, 

должна обеспечивать: 

- информационно-методическую поддержку образовательной деятельности; 

- планирование образовательной деятельности и ее ресурсного обеспечения; 

- проектирование и организацию индивидуальной и групповой деятельности; 

- мониторинг и фиксацию хода и результатов образовательной деятельности; 

- мониторинг здоровья обучающихся; 

- современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и представления 

информации; 

- дистанционное взаимодействие всех участников образовательных отношений (обучающихся, их 

родителей (законных представителей), педагогических работников, органов, осуществляющих управление в 

сфере образования, общественности), в том числе с применением дистанционных образовательных 

технологий; 

- дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей образовательную деятельность с 

другими образовательными организациями, учреждениями культуры, здравоохранения, спорта, досуга, 

службами занятости населения, обеспечения безопасности жизнедеятельности. 

Образовательной организацией определяются все необходимые меры и сроки по приведению 

информационно-методических условий реализации основной образовательной программы. 

Одним из механизмов повышения качества образования является система государственно общественного 

управления «Мой спорт», характерными чертами которой являются удобная цифровая платформа для сферы 

спорта. 

II. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы с учетом возраста, пола лиц, 

проходящих спортивную подготовку, особенностей вида спорта "полиатлон" (спортивных 

дисциплин), уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и спортивные 

звания) 

2.1. Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, проходящих спортивную 

подготовку (далее - обучающиеся), на этапах начальной, спортивной подготовки, этапе спортивного 

совершенствования и высшего спортивного мастерства, уровень спортивной квалификации таких лиц 

(спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

"полиатлон" и включают: 

- нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта "Полиатлон" (приложение N 6- № 9 к ФССП). 

Приложение N 6 к ФССП 

https://base.garant.ru/405933297/c9ed8cdb0d425c21fcf0543fe2bc7f9d/%23block_16000
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап 

начальной подготовки по виду спорта "полиатлон" 

 

 

Приложение N 7 К ФССП 

2.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода учебнотренировочный этап (этап 

спортивной специализации) по виду спорта "полиатлон» 

N 

п/п 

Упражнения Единица измерения Норматив 

   юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

   10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с не более 

   8.05 8.29 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество раз не менее 

   - 9 

1.4. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество раз не менее 

   4 - 

N Упражнения Единица Норматив 

п/п  измерения мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с не более 
   6,2 6,4 

1.2. Сгибание и разгибание рук в упоре количество раз не менее 
 лежа на полу  10 5 

1.3. Челночный бег 3x10 м с не более 
   9,6 9,9 

1.4. Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (количество раз за 30 с) 

количество раз не менее 

13 10 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Наклон вперед из положения стоя с 

вьпрямленными ногами на полу 

(коснуться пола пальцами рук) 

количество раз не менее 

1 

2.2. Бег 500 м мин, с не более 

2.35 2.50 
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1.5. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   8,7 9,1 

1.6. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

   160 145 

 

1.7. Метание мяча весом 150 г м не менее 

   26 18 

1.8. 
Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см не менее 

   +5 +6 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "6-борье с 

бегом”, "5-борье с бегом”, "4-борье с бегом” 

2.1. Плавание 50 м мин, с не более 

   1.20 1.30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной 

гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с лыжной гонкой" 

3.1. Лыжная гонка 3 км мин, с не более 

   16.50 - 

3.2. Лыжная гонка 2 км мин, с не более 

   - 14.00 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "3-борье 

с лыжероллерной гонкой" 

4.1 Лыжероллерная гонка 3 км мин, с не более 

   15.50 - 

4.2 Лыжероллерная гонка 2 км мин, с не более 
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   - 13.00 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до 

Спортивные разряды - "третий юношеский спортивный 

разряд", "второй юношеский спортивный разряд", "первый 

юношеский 

 

 

Приложение N 8 К ФССП 

2.3. Нормативы физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап спортивного  _________________________ мастерства 

по виду спорта "полиатлон»  
N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

   

мальчики/ 

юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девочки/ 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

   8,2 9,6 

1.2. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   7,2 8,0 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

   36 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

   +11 +15 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

 трех лет) спортивный разряд" 

5.2. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (свыше трех 

лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный разряд", 

"второй спортивный разряд", "первый спортивный разряд" 
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   205 175 

1.6. 
Подтягивание из виса на высокой перекладине 

количество раз не менее 

 

 

Приложение N 9 К 

ФССП 

2.4. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные звания) для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства по виду спорта "полиатлон» 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

   12 - 

1.7. Бег на 3000 м мин, с не более 

   13.00 - 

1.8. Бег на 2000 м мин, с не более 

   - 10.00 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "6-борье с 

бегом", "5-борье с бегом", "4-борье с бегом" 

2.1. Плавание 50 м мин, с не более 

   0.55 1.03 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной 

гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с лыжной гонкой" 

3.1. Лыжная гонка 3 км мин, с не более 

   - 19.30 

3.2. Лыжная гонка 5 км мин, с не более 

   27.00 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки "3-борье с лыжероллерной гонкой" 

4.1. Лыжероллерная гонка 3 км мин, с не более 

   - 18.30 

4.2. Лыжероллерная гонка 5 км мин, с не более 

   26.00 - 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 
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юноши/ 

юниоры/ 

мужчины 

девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м мин, с не более 

   13.40 16.00 

1.2. Бег на 2000 м мин, с не более 

   - 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с не более 

   12.40 - 

1.4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

   - 15 

1.5. Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз не менее 

   14 - 

1.6. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

   +13 +16 

1.7. Челночный бег 3 x 10 м с не более 

   6,9 7,9 

1.8. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

   230 185 

 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "6-борье с бегом", "5-

борье с бегом", "4-борье с бегом", "3-борье с бегом", "2-борье с бегом" 

2.1. Плавание 100 м мин, с не более 

   1.18 1.25 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной 

гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с лыжной гонкой" 

3.1. Лыжная гонка 5 км мин, с не более 

   - 19.06 
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3.2. Лыжная гонка 10 км мин, с не более 

   35.00 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "3-борье 

с лыжероллерной гонкой" 

4.1. Лыжероллерная гонка 5 км мин, с не более 

   - 18.06 

4.2 Лыжероллерная гонка 10 км мин, с не более 

   34.00 - 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

III. Требования к участию лиц, проходящих спортивную подготовку, и лиц, ее 

осуществляющих, в спортивных соревнованиях, предусмотренных в соответствии с реализуемой 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки по 

виду спорта "полиатлон" 

3.1 Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной 

классификации и правилам вида спорта "полиатлон"; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных 

международными антидопинговыми организациями. 

3.2 ДЮСШ «Олимп», реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 

формируемого в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

IV. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

применительно к этапам спортивной подготовки 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам спортивной подготовки 

должны соответствовать целям, поставленным дополнительной образовательной программой спортивной 

подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том числе по отдельным этапам 

спортивной подготовки, конкретизируются в примерной дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки и направлены: 

4.1. На этапе начальной подготовки на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; получение общих 

теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта "полиатлон"; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта "полиатлон"; повышение 

уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; укрепление 

здоровья. 

https://base.garant.ru/403537952/ccbe4ca24f9a4eb905e9f5601896e0da/%23block_44000
https://base.garant.ru/403537952/ccbe4ca24f9a4eb905e9f5601896e0da/%23block_44000
https://base.garant.ru/403537952/ccbe4ca24f9a4eb905e9f5601896e0da/%23block_44000
https://base.garant.ru/72981256/%23block_1000
https://base.garant.ru/401507914/%23block_1000
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4.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "полиатлон"; 

формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей 

виду спорта "полиатлон"; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков 

соревновательной деятельности; укрепление здоровья. 

4.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

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

психологической подготовленности; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование навыков в 

условиях соревновательной деятельности; сохранение здоровья. 

4.4. На этапе высшего спортивного мастерства на: 

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

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта "полиатлон"; 

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимися 

высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности; 

- сохранение здоровья. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "полиатлон" 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида 

спорта "полиатлон" основаны на особенностях вида спорта "полиатлон" и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с учетом 

этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта "полиатлон", по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта 

"полиатлон" учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки, в том числе годового учебно¬тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, 

должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную 

команду субъекта Российской Федерации по виду спорта "полиатлон" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "полиатлон" не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного 

соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки 

по спортивным дисциплинам вида спорта "полиатлон". 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации 

этапов спортивной подготовки и иным условиям 

ДЮСШ «Олимп», реализующая дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, 

обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу ДЮСШ «Олимп», реализующих дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки: 

уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать 
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требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер- преподаватель", утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным 

приказом Минтруда России от 

28.03.2019 N 191н, профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 

N 237н или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел "Квалификационные характеристики должностей работников в области физической 

культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N916н . 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 

соревнованиях на учебно-тренировочном этапе, этапах совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "полиатлон", а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их 

одновременной работы с обучающимися). 

Таблица №13 
Кадровый состав отделение полиатлона на 2023 г. 

№ 

п/п 

Ф.И.О. тренера Образование Категория 

1 Юдинцева Светлана Александровна Высшее Высшая 
 

 

6.1. ДЮСШ «Олимп» для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства по договору обеспечивает 

проведение тренировочного процесса в плавательном бассейне ФОК «Старт» 

6.2. В спортивном сооружении ФОК «Старт» находится медицинский кабинет оборудованный в 

соответствие с приказом Минздрава России от 23.10.2020 N 1144н "Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом, 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и форм медицинских заключений о допуске к 

участию физкультурных и спортивных мероприятиях". 

6.3. Отделение полиатлона обеспечено оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки (приложение N 10 к ФССП); 

- обеспечено спортивной экипировкой (приложение N 11 к ФССП); 

- обеспечено обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- проводится медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организовано систематический 

медицинский контроль. 

6.4. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относится трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

(объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебнотренировочных групп. Дополнительная образовательная 

программа спортивной подготовки рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки, должен ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно¬тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 

предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

https://base.garant.ru/400235843/103edf8cb4b1da258f521d2561e18162/%23block_1000
https://base.garant.ru/400235843/
https://base.garant.ru/400235843/
https://base.garant.ru/72232870/49922a1b33e62aed28299f13b6d8e563/%23block_1000
https://base.garant.ru/72232870/
https://base.garant.ru/72232870/
https://base.garant.ru/404756365/96e82e54da2a260f1a39799c152c517c/%23block_1000
https://base.garant.ru/404756365/
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/%23block_1000
https://base.garant.ru/55172358/53f89421bbdaf741eb2d1ecc4ddb4c33/%23block_1000
https://base.garant.ru/55172358/
https://base.garant.ru/74998631/89300effb84a59912210b23abe10a68f/%23block_100
https://base.garant.ru/405933297/c9ed8cdb0d425c21fcf0543fe2bc7f9d/%23block_100000
https://base.garant.ru/405933297/c9ed8cdb0d425c21fcf0543fe2bc7f9d/%23block_111000
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Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не превышает: 

- на этапе начальной подготовки - двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий составляет не более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляться на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах 

спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 

Приложение N 10 к ФССП 
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

N п/п Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Зрительная труба для тира (увеличение от 15 до 20 

крат) 

комплект 1 

2. Мат гимнастический штук 2 

3. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 1 

4. Мяч теннисный штук 10 

 

5. Мяч футбольный штук 1 

6. Рулетка 100 м штук 1 

7. Рулетка 5 м штук 1 

8. Свисток штук 2 

9. Секундомер штук 2 

10. Скакалка гимнастическая штук 10 

11. Спортивная пневматическая винтовка (калибр 4,5 

мм) 

штук 4 

12. Стенка гимнастическая штук 2 

13. Турник навесной для гимнастической стенки штук 2 

14. Мяч баскетбольный штук 1 

15. Мяч волейбольный штук 1 

16. Мишень бумажная для пневматической стрельбы на 

10 м (винтовка) 

штук 10000 

17. Электромегафон штук 2 
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Для спортивных дисциплин "6-борье с бегом", "5-борье с бегом", "4-борье с бегом", 

"3-борье с бегом", "2-борье с бегом" 

18. Гранаты спортивные (300 г, 500 г, 700 г) комплект 2 

19. Мяч для метания (150 г) штук 8 

20. Лопатка для плавания штук 20 

21. Поплавок-вставка для ног штук 20 

22. Рулетка 50 м штук 1 

23. Стартовые колодки штук 2 

Для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2- 

борье с лыжной гонкой" 

24. Крепления лыжные пар 16 

25. Лыжи гоночные пар 16 

26. Палки для лыжных гонок пар 16 

27. Порошки, ускорители лыжные штук 20 

28. Термометр для измерения температуры снега и 

воздуха 

штук 1 

29. Опорный стол для подготовки лыж с двумя 

профилями 

штук 1 

30. Парафины лыжные различной температуры 

(упаковка не менее 180г) 

комплект 10 

 

 

Приложение N 10 к 

ФССП 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 
п/ 
п 

Наименование Един 
ица 
изме 
рени 

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно 
тренировочный 

этап 
(этап 

спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенство 

вания 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

31. Щетка для обработки лыж штук 10 

32. Утюг смазочный для подготовки лыж штук 2 

33. Эспандер лыжный штук 10 

Для спортивной дисциплины "3-борье с лыжероллерной гонкой" 

34. Лыжероллеры с креплениями пар 10 



75 

 

коли 
честв 

о 

срок 
эксплуа 
тации 
(лет) 

количе 

ство 

срок 
эксплу 
атации 
(лет) 

коли 
честв 

о 

срок 
эксплу 
атации 
(лет) 

коли 
честв 

о 

срок 
эксплуа 
тации 
(лет) 

1. Пневматически 
е пульки 
(калибр 4,5 мм) 

штук на 
обучающ 

егося 

  9000 1 12000 1 15000 1 

Для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с лыжной 
гонкой" 
2. Крепления 

лыжные 

пар на 
обучающ 

егося 

  1 1 2 1 2 1 

3. Лыжи гоночные пар на 
обучающ 

егося 

  1 1 2 1 2 1 

4. Палки для 
лыжных гонок 

пар на 
обучающ 

егося 

  1 1 2 1 2 1 

5. Парафин без 
содержания 
фтора 
различной 
температуры 
(упаковка не 
менее 180 г) 

штук на 
обучающ 

егося 

  1 1 1 1 1 1 

6. Парафин с 
низким 
содержанием 
фтора 

штук на 
обучающ 

егося 

  1 1 1 1 1 1 

 

 

различной 
температуры 
(упаковка не 
менее 180 г) 

          

7. Парафин с 
высоким 
содержанием 
фтора различной 
температуры 
(упаковка не 
менее 180 г) 

штук на 
обучающег 

ося 

  1 1 1 1 1 1 

8. Лыжная смазка 
скольжения 
(эмульсионные 
и спреи с 
высоким 
фторосодержан 
ием) 

штук на 
обучающег 

ося 

  3 1 8 1 12 1 

Для спортивной дисциплины "3-борье с лыжероллерной гонкой" 
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9. Лыжероллеры пар на 
обучающег 

ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

Приложение N 11 
к ФССП 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 
N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Ботинки стрелковые (винтовочные) пар 1 

2. Брюки стрелковые (винтовочные) штук 1 

3. Куртка стрелковая штук 1 

4. Перчатка стрелковая штук 1 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N Наименование Едини Расчетна
я 

Этапы спортивной подготовки 

п/п  ца 
измере 

ния 

единица Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно- 
тренировочны 
й этап (этап 
спортивной 
специализаци 
и) 

Этап 
совершенствова 

ния 
спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

    коли
ч 

ество 

срок 
эксп
л 
уата
ц 
ии 
(лет) 

коли
ч 

ество 

срок 
эксплуа 
тации 
(лет) 

количес 

тво 

срок 
эксплуа 
тации 
(лет) 

количес 

тво 

срок 
эксплуатац 

ии (лет) 

 

1. Костюм 
спортивный 
ветрозащитны 
й 

штук на 
обучающ 

егося 

  1 1 1 2 1 1 

2. Кроссовки 
легкоатлетиче 
ские 

пар на 
обучающ 

егося 

' ' 1 1 2 1 2 1 

3. Майка 

легкоатлетиче 

ская 

штук на 
обучающ 

егося 

  1 1 1 1 2 1 

4. Трусы 

легкоатлетиче 

ские 

штук на 
обучающ 

егося 

  1 1 2 1 2 1 

5. Костюм 

утепленный 

штук на 
обучающ 

егося 

  1 2 1 2 1 1 

6. Футболка с 
длинным 
рукавом 

штук на 
обучающ 

егося 

  1 2 2 1 1 1 
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7. Футболка с 
коротким 
рукавом 

штук на 
обучающ 

егося 

  1 2 2 1 1 1 

Для спортивных дисциплин "6-борье с бегом", "5-борье с бегом", "4-борье с бегом", "3-борье с бегом", "2-
борье с 

бегом" 8. Купальник 

(женский) 

штук на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

9. Обувь для 
бассейна 
(шлепанцы) 

пар на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 1 1 2 1 

10. Очки для 
плавания 

штук на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

11. Плавки 

(мужские) 

штук на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

12. Шапочка для 
плавания 

штук на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

13. Шиповки для 
бега 

пар на 
обучающ 

егося 

- - 2 1 2 1 3 1 

Для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с лыжной 

гонкой", 

"3-борье с лыжероллерной гонкой" 

14. Ботинки 

лыжные 

пар на 

обучающ 

- - 1 1 2 1 2 1 

 

   егося         

15. Комбинезон 
для лыжных 
гонок 

штук на 
обучающ 

егося 

- - 1 2 1 2 2 2 

16. Лыжные 
ботинки для 
лыжероллеров 

пар на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

17. Очки 

спортивные 

штук на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

18. Перчатки 

лыжные 

пар на 
обучающ 

егося 

- - 1 2 2 1 3 1 

19. Термобелье компле 

кт 

на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 1 1 1 1 

20. Чехол для лыж штук на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 
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21. Шапочка 

спортивная 

штук на 
обучающ 

егося 

- - 1 1 2 1 2 1 

22. Шлем для 
лыжероллеров 

штук на 
обучающ 

егося 

- - 1 2 1 2 1 2 
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Перечень Интернет-ресурсов: 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации - www.minsport.gov.ru. 

2. Министерство спорта, туризма и молодежной политики -www.minstm.gov.ru. 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minstm.gov.ru/
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3. Официальный сайт Российской Федерации триатлона -www.ftr.org.ru 

4. Официальный сайт Российской Федерации полиатлона -www.polyathlon.ru. 

5. Российский государственный университет физической культуры, спорта и туризма - 

www.sportedu.ru. 

6. Национальный государственный университет физической культуры, спорта и здоровья имени 

П.Ф. Лесгафта - www.Lesgaft.spb.ru. 

7. Санкт-Петербургский научно-исследовательский институт физической культуры - 

www.spbniifk.ru. 

8. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту - http://Lib.sportedu.ru. 

9. Теория и методика физического воспитания и спорта -http://www.fizkulturaisport.ru/. 

10. Спортивный обозреватель - http://www.ns-sport.ru/stati.html. 

11. Правильный подход! Техника выполнения, правильное питание, силовая подготовка, 

биомеханика и метрология в спорте - http://podhod.nm.ru/modern.html. 

12. Технология спортивной тренировки - http://tst.sportedu.ru/ 

13. Спортивная медицина - информационный интернет-портал -http://www.sportmedicine.ru/. 14. 

Психологическая подготовка - http://www.gokarting.ru/articles/93/ 

15. Информационный портал «Спортивная справка». - http://www.sportspravka.com/
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