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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Программа спортивной подготовки по виду спорта –полиатлон разработана в 

соответствии с указами и распоряжениями Президента РоссийскойФедерации, 

постановлениями и распоряжениями Правительства Российской Федерации, том числе 

Федеральным Законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре испорте в 

Российской Федерации» с последующими изменениями и 

дополнениями,Методическими рекомендациями по организации спортивной 

подготовки в РоссийскойФедерации, направленными письмом Министерства спорта 

Российской Федерации от12.05.2014г. № ВМ-04-10/2554;  

«Об утверждении СанПин 2.4.4.3172-14 «Санитарно-эпидемиологические 

требования кустройству, содержанию и организации режима работы образовательных 

организаций 

дополнительного образования детей»;  

При разработке настоящей программы использованы нормативные требования 

пофизической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов – 

полиатлонистов, 

полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций по 

подготовке 

спортивного резерва последних лет. 

Впрограммеопределенаобщаяпоследовательностьизученияпрограммногоматериа

ла, контрольные и переводные нормативы для этапа начальной подготовки(НП), для 

групп тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) - (Т(СС)),групп этапа 

совершенствования спортивного мастерства (ССМ), а также групп этапавысшего 

спортивного мастерства (ВСМ). 

Программапредназначенадлятренерови 

являетсяосновнымдокументомтренировочной работы. 

Цель программы – организация спортивной подготовки спортсменов, создание 

научно- методических, организационных, материальных, социальных и иных 

необходимых условий для эффективной подготовки резерва и основного состава 

сборных команд Красноярского края и России к официальным всероссийским и 

международным соревнованиям. 

Программа включает в себя нормативную и методические части и содержит 

научно  обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и 

проведению тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки 

спортсменов. Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего 

процесса становления мастерства полиатлонистов, преемственность в решении задач 

укрепления здоровья юных спортсменов, воспитания стойкого интереса к занятиям 

спортом, создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов. 

При ее разработке были учтены передовой опыт обучения и тренировки юных 

полиатлонистов, результаты научных исследований по юношескому спорту, 
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практические рекомендации по возрастной физиологии и спортивной медицине, по 

теории и методике физического воспитания, педагогике, гигиене, психологии. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

 формирование и развитие творческих и спортивных способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, интеллектуальном 

и нравственном совершенствовании; 

 формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся; 

 формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

 выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в полиатлоне. 

Вгруппу начальной подготовки (НП)зачисляются лица, желающие заниматься 

спортом и не имеющие медицинских противопоказаний (имеющие письменное 

разрешение врача). Если число желающих заниматься превышает план комплектования, 

тренерский совет спортивной школы может принять решение о спортивной ориентации 

детей на занятия полиатлоном в группах НП, либо на основе комплексной оценки 

соответствия двигательных способностей, мотивации и особенностей телосложения 

требованиям полиатлона. Продолжительность этапа 2-3 года. На этапе начальной 

подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, 

направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами 

техники избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение 

контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Основные задачи начальной подготовки: 

 улучшение состояния здоровья и закаливание; 

 устранение недостатков физического развития; 

 формирование у них устойчивого интереса, мотивации к систематическим занятиям 

спортом и к здоровому образу жизни; 

 привлечение максимально возможного числа детей и подростков к занятиям 

полиатлоном; 

 обучение основам техники всех видов зимнего и летнего полиатлона и широкому 

кругу двигательных навыков; 

 приобретение детьми разносторонней физической подготовленности: развитие 

аэробной выносливости, быстроты, скорости, силовых и координационных 

возможностей; 

 воспитание морально-этических и волевых качеств, становление спортивного 

характера; 

 поиск талантливых в спортивном отношении детей на основе морфологических 

критериев и двигательной одаренности. 

Учебно-тренировочные (УТ) группы формируются на конкурсной основе из 

здоровых и практически здоровых учащихся, проявивших способности к полиатлону, 
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прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 

4-5 лет. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

выполнения учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и 

специальной подготовке. 

Основные задачи подготовки: 

 укрепление здоровья, закаливание; 

 устранение недостатков в уровне физической подготовленности; 

 освоение и совершенствование техники в видах полиатлона; 

 планомерное повышение уровня общей и специальной физической 

подготовленности; 

 гармоничное совершенствование основных физических качеств с акцентом на 

развитие аэробной выносливости; 

 формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, 

начало интеллектуальной, психологической и тактической подготовки; 

 к концу этапа – определение предрасположенности к видам полиатлона; 

 воспитание физических, морально-этических и волевых качеств; 

 профилактика вредных привычек и правонарушений. 

Группа спортивного совершенствования (СС). Группы формируются из 

спортсменов, успешно прошедших этап подготовки в учебно-тренировочных группах 

и выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера спорта. Продолжительность 

этапа 3 года. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. На данном и 

последующем этапе подготовка спортсменов идет на основании индивидуальных 

планов. 

Основные задачи подготовки: 

 повышение общего функционального уровня (к концу этапа – максимальное 

развитие аэробных способностей); 

 постепенная подготовка организма юных спортсменов к максимальным нагрузкам, 

характерным для этапа спортивного совершенствования; 

 дальнейшее совершенствование технической и тактической подготовленности; 

 формирование мотивации на перенесение больших тренировочных нагрузок и 

целевой установки на спортивное совершенствование. 

В программе представлены основные разделы спортивной многолетней 

подготовки полиатлонистов в условиях спортивных школ. Особое внимание 

уделяется планированию и контролю процесса многолетней спортивной подготовки 

зимних и летних полиатлонистов. Подробно представлены теоретический раздел, 

программный материал для практических занятия, восстановительные средства и 

мероприятия.Рекомендована для тренеров и специалистов работающих в области 

физического воспитания, детско-юношеского спорта и спорта высших достижений. 
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1.1 Характеристика вида спорта полиатлони его отличительные особенности 

 

Полиатлон (от греческих слов poly — много и athlon — состязание) – 

этокомплексные спортивные многоборья, целью которых является развитие у 

занимающихсяразносторонних физических качеств и прикладных навыков.В 

содержание полиатлона включены упражнения из разных видов спорта: 

легкойатлетики, плавания, лыжных гонок, а также гимнастические упражнения и 

пулеваястрельба. 

Полиатлон– неолимпийский вид спорта представляет собой комплексное 

спортивноемногоборье, которое становится международным видом спорта и является 

продолжениевсем знакомого с детства патриотического комплекса ГТО (Готов к труду 

и обороне). 

В настоящее время полиатлон включает летние и зимние виды.У занимающихся 

полиатлоном развиваются выносливость, скорость, 

координация,силовыекачества,атакженавыкистрельбы,которыеособенноблагоприятнос

казываются на физическом развитии детей и подростков. 

Полиатлон закладывает основы разносторонней физической, 

технической,теоретической, тактической и психологической подготовленности, 

прекрасно готовитзанимающихся к сдаче норм ГТО, к службе в рядах вооруженных 

сил РФ, в связи с чемнеуклонно растет его популярность среди детей и подростков. 

Полиатлон как вид спорта хорош тем, что в нѐм могут проявить себя 

спортсменысамого разного возраста — от одиннадцати до восьмидесяти лет и старше.  

Полиатлонполезен и интересен не только спортсменам, но и всем кто ведѐт или 

старается вестиактивный образ жизни, а также тем, кто хочет попробовать себя в 

нескольких видах спортаодновременно. 

Полиатлон как вид спорта создан в 1992 году на основе существовавших в 

СССРпрограмм ―Многоборий ГТО‖ и детских многоборий ―Старты Надежд‖. 

Полиатлон является продолжением и развитием комплекса ГТО, действующего 

внашей стране с 1931 года и который составил основу государственной 

системыфизического воспитания, направленной на укрепление здоровья и 

всестороннее развитиефизических способностей населения страны. В 1989 году 

президентом ―ВсесоюзнойАссоциации многоборья ГТО‖ был избран Галактионов Г.Н. 

В 1992 году – после распадаСССР – состоялся первый чемпионат СНГ по зимнему 

многоборью ГТО. С активнымучастием Галактионова, в суверенных государствах, 

возникших на территории СССР,многоборья ГТО были сохранены под эгидой 

―Международной Ассоциации Полиатлона‖,президентом которой он был избран 29 

февраля 1992 года. В этом же году зимнеемногоборье ГТО переименовано и проведен 

первый чемпионат Мира по зимнемуполиатлону, а в октябре 1993 года – по летнему 

полиатлону. В настоящее время проводятся различные всероссийские 

соревнования: чемпионаты,первенства и Кубки России, а также международные 
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соревнования: чемпионаты и Кубкимира.по полиатлону в различным спортивных 

дисциплинах для категорий участниковразличных возрастов. 

Зимнийполиатлон включает в себя три различных по физическим и 

физиологическимхарактеристикам вида состязаний: стрельбу, силовую гимнастику и 

передвижение налыжах. Оценка результатов производится по существующей таблице, 

согласно которой заодин вид можно набрать максимально 100 очков. 

В июне 1993 года образована Всероссийская Федерация Полиатлона (ВФП) и 

стали 

действовать региональные федерации и отделения полиатлона. 

В России с 1993 года действует единая всероссийская спортивная классификация 

пополиатлону. Она предусматривает присвоение не только массовых спортивных 

разрядов,но и присвоение спортивных званий – до мастеров спорта международного 

классавключительно. Международная Ассоциация Полиатлона также присваивает 

судьямкатегории международного судьи по полиатлону. 

Отличительными особенностями полиатлона являются - доступность, 

оздоровительнаянаправленность и возможность заниматься этим видом спорта лицам 

различного возраста,пола и интересов. 

В настоящее время полиатлон включает в себя летние и зимние 

дисциплиныОфициальные соревнования по полиатлону проводятся в спортивных 

дисциплинахсогласно Всероссийскому реестру видов спорта (далее – ВРВС). 

 

Номер во всероссийском реестре видов спорта 

номер-код вида спорта – 075 000 5 4 1 1 Я 

Дисциплины Номер-код 

6-борье с бегом 075 007 1 8 1 1 Н  

5-борье с бегом 075 00 1 8 1 1 Я 

4-борье с бегом 075 003 1 8 1 1 Я  

3-борье с бегом 075 004 1 8 1 1 Я 

2-борье с бегом 075 005 1 8 1 1 Я 

3-борье с лыжероллерной гонкой 075 008 1 8 1 1 Я 

командные соревнования 075 009 1 8 1 1 Я 

  

 

Летний полиатлон включает в себя дисциплины, проводимые как на открытых 

площадках, так и в закрытых помещениях: 

• летнее пятиборье; 

• летнее четырехборье; 

• летнее троеборье; 

• летнее двоеборье. 

В летнем полиатлоне могут быть представлены следующие виды спортивных 

состязаний: 
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• бег: 

- бег на короткие дистанции (30, 60 или 100 м.); 

- бег на выносливость (500, 1000, 1500, 2000 или 3000 м.). 

• плавание (в открытых или закрытых бассейнах, открытых водоѐмах на дистанции 50 

и 100 метров вольным стилем); 

• метание: 

- метание мяча (масса мяча — 155—160 гр., диаметр 58 — 62 мм.); 

- метание гранаты (масса гранаты от 250 до 700 гр.). 

• стрельба: 

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

или 10 выстрелов); 

- стрельба из малокалиберного оружия (дистанция — 50 м, диаметр мишени — 10 см, 

10 выстрелов); 

• силовая гимнастика: 

- подтягивание на перекладине (у мужчин); 

- сгибание и разгибание рук в упоре лѐжа на помосте от контактной платформы (у 

женщин). 

Зимнийполиатлон включает в себя следующие дисциплины: 

• зимнее троеборье; 

• зимнее двоеборье. 

В зимнемполиатлоне могут быть представлены следующие виды спортивных 

состязаний: 

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

• стрельба из пневматического оружия (дистанция — 10 м, диаметр мишени — 5 или 

25 см, по 5 или 10 выстрелов); 

• силовая гимнастика: 

- подтягивание на перекладине (у мужчин); 

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

В условиях южного климатического пояса в Учреждении основное развитие 

получили летние виды полиатлона, отличительными чертами которого являются 

доступность, оздоровительная направленность и возможность заниматься этим видом 

спорта лицам различного возраста и интересов. 

Занятия полиатлоном включают следующие дисциплины. 

Кросс — это бег на 2000–3000 метров у мужчин и 1000–2000 метров у женщин. 

Бег является составной частью тренировки любого спортсмена. Кроссовый бег — один 

из самых доступных видов физических упражнений, для занятий подходит любой парк 

или сквер. 

Бег как таковой предоставляет хорошие условия в качестве аэробной 

тренировки, которая увеличивает порогвыносливости, положительно влияет на 

сердечнососудистую систему, повышает обмен веществ в организме, позитивно влияет 

на иммунную систему, укрепляет мускулатуру ног. 
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Спринт в полиатлоне — это бег на короткую дистанцию длиной 50–60 метров (в 

закрытых помещениях, взависимости от возможностей зала, где проводятся 

соревнования) или 100 метров (на стадионе, в тѐплое время года). 

Роль силового норматива в полиатлоне играет метание гранаты, которое являясь 

военно-прикладным нормативом, выросло в полноценную спортивную дисциплину со 

своими методиками и рекордами. В технике движенийметателей существует много 

тончайших нюансов: в его разбеге, последних шагах и всех фазах согласования 

движений ног, туловища и рук, поэтому как дисциплина - метание гранаты, 

представляет из себя довольно сложныйкомплекс упражнений. 

Соревнования по плаванию в полиатлоне проводятся на дистанции 50 метров 

или 100 метров (в зависимостиот ранга соревнований: чем выше, тем больше плыть), 

обычно спортсмены соревнуются в классическом закрытом25-метровом бассейне, но 

иногда соревнования проводятся и на открытой воде. Плавание — один из наиболее 

гармоничных видов спорта, поэтому оно занимает ведущее место в оздоровительных 

программах и пользуется неизменной популярностью. 

Силовые упражнения в полиатлоне представляют хорошо всем известные 

подтягивания на перекладине (умужчин) и отжимания от пола (у женщин). С одной 

стороны, подтягивания и отжимания не являются обособленным видом спорта, но с 

другой они активно применяются в тренировочном процессе каждого спортсмена. 

Стрельба в полиатлоне ведѐтся из пневматической винтовки в 5-сантиметровую 

или 25-сантиметровую мишень с расстояния 10 метров, производится 5 или 10 

выстрелов (в зависимости от соревнований). Собственно видспорта по стрельбе из 

пневматической винтовки прививает человеку, в первую очередь, психологическую 

устойчивость, а также учит навыкам владения собой. 

Спортивная подготовка - многолетний тренировочный процесс, который 

подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в 

спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и 

совершенствование спортивного мастерства физических лиц (занимающихся), 

проходящихспортивную подготовку, и осуществляется на основании муниципального 

задания на оказание услуг по спортивной 

подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с 

программами спортивной подготовки. 

Программа спортивной подготовки по виду полиатлон (далее Программа) 

разработана на основе требованийфедерального стандарта спортивной подготовки 

(ФССП) и примерных (типовых) программ спортивной подготовки, утверждѐнных 

Федеральным органом физической культуры и спорта, утверждена и реализуется 

учреждениемсамостоятельно, регламентирует содержание процесса спортивной 

подготовки на каждом этапе, основные направления и условия спортивной подготовки 

по избранному виду спорта. 
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Результаты освоения программы по циклическим, скоростно-силовым видам 

спорта и многоборьям (знания.умения. навыки)*  

ТиМФКиС ОФП  

СФП 

Избранный вид 

спорта 

Другие виды спорта, 

подвижные игры 

- история развития 

избранного вида спорта; 

- место и роль физической 

культуры и спорта в 

современном обществе; 

- основы спортивной 

подготовки и 

тренировочного процесса; 

- основы законодательства 

в сфере физической 

культуры и спорта 

(правила избранных видов 

спорта, требования, нормы 

и условия их выполнения 

для присвоения 

спортивных разрядов и 

званий по избранным 

видам спорта; 

общероссийские 

антидопинговые правила, 

предотвращение 

противоправного влияния 

на результаты 

официальных спортивных 

соревнований и об 

ответственности за такое 

противоправное влияние); 

- необходимые сведения о 

строении и функциях 

организма человека; 

- гигиенические знания, 

умения и навыки; 

- режим дня, закаливание 

организма, здоровый образ 

жизни; 

- основы спортивного 

питания; 

- требования к 

оборудованию, инвентарю 

и спортивной экипировке; 

- требования техники 

безопасности при занятиях 

избранным видом спорта. 

 

- освоение 

комплексов 

физических 

упражнений; 

- развитие 

основных 

физических 

качеств (гибкости, 

быстроты, силы, 

координации, 

выносливости) и их 

гармоничное 

сочетание 

применительно к 

специфике занятий 

избранным видом 

спорта; 

- укрепление 

здоровья,  

-повышение уровня 

физической 

работоспособности 

и функциональных 

возможностей 

организма,  

-содействие 

гармоничному 

физическому 

развитию. 

 

- овладение 

основами техники и 

тактики в 

избранном виде 

спорта; 

- приобретение 

соревновательного 

опыта путем 

участия в 

спортивных 

соревнованиях; 

- повышение 

уровня 

функциональной 

подготовленности; 

- освоение 

соответствующих 

возрасту, полу и 

уровню 

подготовленности 

занимающихся 

тренировочных и 

соревновательных 

нагрузок; 

- выполнение 

требований, норм и 

условий их 

выполнения для 

присвоения 

спортивных 

разрядов и званий 

по избранному 

виду спорта. 

 

- умение точно и 

своевременно 

выполнять задания, 

связанные с 

обязательными для 

всех в подвижных 

играх правилами; 

- умение развивать 

профессионально 

необходимые 

физические качества 

в избранном виде 

спорта средствами 

других видов спорта 

и подвижных игр; 

- умение соблюдать 

требования техники 

безопасности при 

самостоятельном 

выполнении 

упражнений; 

- навыки сохранения 

собственной 

физической формы. 

 

*ФГТ Пр. № 730 
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1.2 Структура системы многолетней подготовки 

 

Спортивнаяподготовка-многолетнийтренировочныйпроцесс,который  подлежит 

планированию, включает в себя обязательное систематическое участие вспортивных 

соревнованиях, направлен на физическое воспитание и 

совершенствованиеспортивного мастерства физических лиц (занимающихся), 

проходящих спортивнуюподготовку, и осуществляется на основании муниципального 

задания на оказание услугпо спортивной подготовке или договора оказания услуг по 

спортивной подготовке всоответствии с  программами спортивной подготовки. 

Программа спортивной подготовки по виду полиатлон (далее 

Программа)разработана на основе федерального стандарта спортивной подготовки 

(ФССП) пополиатлону и  примерных (типовых) программ спортивной подготовки, 

утверждѐнныхФедеральным органом физической культуры и спорта, утверждена и 

реализуетсяучреждениемсамостоятельно,регламентируетсодержаниепроцессаспортивн

ойподготовки на каждом этапе, основные направления и условия спортивной 

подготовки поизбранному виду спорта. 

Программа предназначена для подготовки занимающихся (спортсменов) 

отделенияполиатлонав оздоровительных группах, группахначальной подготовки (НП), 

тренировочных группах (ТГ), группахсовершенствования спортивного мастерства 

(ССМ) и группах высшего спортивногомастерства (ВСМ), которые организуются в 

МБУ «СШ г. Дивногорска». 

Основными формами организации процесса спортивной подготовки являются: 

тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с учѐтом 

избранного вида спорта (дисциплины вида спорта), возрастных и гендерных 

особенностей занимающихся; 

индивидуальные тренировочные занятия, проводимые согласно тренировочным 

(учебным) планам с одним или несколькими занимающимися, объединѐнными для 

подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях в пару, группу; 

самостоятельная работа занимающихся по индивидуальным планам спортивной 

подготовки, заданиям; 

тренировочные сборы; 

участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

инструкторская и судейская практика; 

медико-восстановительные мероприятия; 

пребывание в спортивно-оздоровительных лагерях. 

спортивного мастерства. 

Работасоспортсменами(занимающимися)организованав течение 

всегокалендарного года. В каникулярное время Учреждение может открывать в 

установленномпорядке лагеря, создавать различные объединения с постоянными и 
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(или) переменнымисоставами в лагерях (загородных или с дневным пребыванием) на 

своей базе, а также поместу жительства занимающихся. 

ДеятельностьУчрежденияосуществляетсявсоответствиисрасписаниемтренировоч

ных занятий, составленным и утверждѐнным администрацией Учреждения 

попредставлению тренеров, с учетом возрастных особенностей занимающихся, 

времениобучения их в других образовательных учреждениях. 

Продолжительностьзанятийопределяетсявсоответствиисвозрастными,  

психолого-педагогическими особенностями занимающихся 

иисчисляетсявакадемических часах (45 минут). 

 

1.3 Организационно-методические особенности многолетней подготовки 

полиатлонистов 

 

Целью многолетней подготовки спортсменов является поддержание 

оптимальной 

динамикиразвитияфизическихкачествифункциональныхвозможностейиформирование 

специфической структуры спортивных способностей к возрасту высших 

достижений. 

Для реализации этой цели необходимо: 

определить целевые показатели- итоговые и промежуточные (текущие), по 

которым можно судить о реализации поставленных задач; 

разработать общую схему построения соревновательного и тренировочного 

процесса на различных этапах и циклах подготовки; 

определить динамику параметров тренировочных и соревновательных нагрузок, 

атакже системы восстановления работоспособности, направленных на 

достижениеглавных и промежуточных целей. 

Многолетняя подготовка - единый педагогический процесс, который должен 

строитьсяна основе следующих методических положений: 

целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству 

впроцессе подготовки всех возрастных групп; 

преемственность задач, средств и методов тренировки всех возрастных групп; 

поступательноеувеличениеобъемаиинтенсивноститренировочныхисоревновательных 

нагрузок при строгом соблюдении принципа постепенности; 

своевременное начало спортивной специализации; 

постепенноеизменениесоотношениямеждуобъемамисредствобщейиспециальной 

физической подготовки: увеличение удельного веса объема СФП поотношению к 

удельному весу ОФП; 

 одновременное развитиефизическихкачествспортсменовнавсехэтапахмноголетней 

подготовки и преимущественное развитие отдельных качеств внаиболее 

благоприятные для этого возрастные периоды (сенситивные периоды); 
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учет закономерностей возрастного и полового развития; 

постепенноевведениедополнительныхсредств,ускоряющихпроцессывосстановления 

посленапряженныхнагрузокистимулирующихростработоспособности. 

Подводить спортсменов к параметрам тренировочной работы, характерным для 

этапамаксимальной реализации индивидуальных возможностей, необходимо 

постепенно, напротяжении ряда лет. Стремление у юных спортсменов любыми путями 

(копированиемметодики тренировки сильнейших спортсменов с характерным для нее 

арсеналом средстви методов) добиться высоких результатов приводит к бурному росту 

результатов. 

Опасность форсирования подготовки состоит в том, что тренировка юных 

полиатлонистовпо образцам сильнейших взрослых спортсменов мира практически 

отрезает им путь кдальнейшему росту результатов. Применение в тренировке юных 

полиатлонистовнаиболеемощныхстимуловприводиткбыстройадаптациииисчерпаниюп

риспособительных возможностей растущего организма. Из-за этого уже в 

следующемтренировочном цикле или тренировочном году спортсмен слабо реагирует 

на такие жевоздействия. Но главное – он перестает реагировать на меньшие нагрузки, 

которые моглибыть весьма эффективными, не применяй тренер ранее самых жестких 

режимов. 

 

II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ 

 

Задачи деятельности спортивной школы различаются в зависимости от этапа 

подготовки. Перевод занимающихся в группу следующего этапа производится 

решением тренерского совета на основании стажа занятий, выполнения нормативных 

показателей по общей, специальной физической, технической и теоретической 

подготовки. При невыполнении нормативов занимающихся могут пройти повторный 

этап подготовки, но не более одного раза за этап. В процессе многолетней подготовки 

полиатлонистов выделяется четыре относительно самостоятельных этапа, каждый из 

которых имеет свои цели, задачи, особенности организации и проведения 

тренировочного процесса: 

 спортивно-оздоровительный этап; 

 этап начальной подготовки; 

 тренировочный этап (этап спортивной специализации); 

 этап совершенствования спортивного мастерства; 

 этап высшего спортивного мастерства. 

Программа многолетней подготовки полиатлонистов, опираясь на особенности 

современного этапа развития спорта, охватывает основные методические положения, 

на основе которых строятся рациональная единая педагогическая система многолетней 

спортивной тренировки и обучение в спортивных школах. 
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2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст 

зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

по виду спорта полиатлон 

 

   Таблица 1 
Этапы спортивной 

подготовки 

Продолжительность 

этапов (в годах) 

Минимальный возраст 

для зачисления в 

группы (лет) 

Наполняемость групп 

(человек) 

Этап начальной подготовки  2 10 10 

Тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

4 12 8 

Этап совершенствования 

спорт.мастерства 

Без ограничений 15 2 

Этап высшего 

спорт.мастерства 

Без ограничений  16 1 

 Главным условием планомерной подготовки спортсменов является 

наличие научно  обоснованных нормативов разносторонней физической 

подготовленности и допустимых объемов тренировочных и соревновательных 

нагрузок на всех этапах многолетнего тренировочного процесса. Разносторонняя 

подготовленность полиатлонистов может быть достигнута благодаря правильно 

спланированной системе тренировочных и соревновательных нагрузок, 

обеспечивающей соразмерное повышение уровня физических качеств и 

функционального состояния. Нормирование нагрузок в тренировочном процессе 

спортсменов обусловливается соблюдением двух важнейших принципиальных 

положений: 

 нагрузки должны соответствовать возрастным особенностям спортсменов, 

 нагрузки должны быть ориентированы на уровень, характерный для этапа высшего 

спортивного мастерства. 

Тем самым для каждого этапа многолетней подготовки полиатлонистов 

определяются допустимые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Наряду с планированием важной функцией управления является контроль над 

эффективностью тренировочного процесса многолетней подготовки полиатлонистов. 

Критериями оценки эффективности подготовки служат выполнение обучающимися 

контрольных нормативов по годам обучения и уровень  спортивных результатов. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Тренеры в своей практике должны придерживаться определенного соотношения 

объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки. Такое 



15 
 

соотношение на этапах спортивной подготовки рекомендовано Федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта политалон. 

 

 

 

 

2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной 

подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта полиатлон 

 

Таблица 2 

Виды 

спортивной 

 

Этапы и годы спортивной подготовки 

подготовки Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше двух 

лет 

Общая 

физическая 

подготовка 

(%) 

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

Специальная 

физическая 

подготовка 

(%) 

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

Техническая, 

тактическая 

подготовка 

(%) 

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

Теоретическа

я и 

психологичес

кая 

подготовка 

(%) 

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

Участие в 

спортивных 

соревнования

х, 

инструкторск

ая и 

судейская 

практика (%) 

0,5-1 1-3 2-4 4-6 7-8 7-11 
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2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта 

полиатлон 

Таблица 3 
       Виды спортивных Этапы и годы спортивной подготовки 

соревновании Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До двух 

лет 

Свыше 

двух лет 

  

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - 1 2 2 2 3 

Основные - 1 1 2 3 3 

 

2.4. Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки 
 

Таблица 4 
       Этапный 

норматив 

Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До 

двух 

лет 

Свыше 

двух 

лет 

мастерства  

Количество 

часов в неделю 

4 6 14 16 24 32 

Количество 

тренировок в 

неделю 

2 4 6 6 12 14 

Общее 

количество 

часов в год 

208 312 728 832 1248 1664 

Общее 

количество 

тренировок в 

год 

104 208 312 312 624 728 

 

2.5. Режимы тренировочной работы 

В основу комплектования тренировочных групп положена система 

многолетнейподготовки с учетом возрастных закономерностей становления 

спортивного мастерства.Многолетняяспортивнаяподготовка – 

этоединаяорганизационнаясистема,обеспечивающая преемственность задач, средств, 



17 
 

методов, форм подготовки спортсменоввсех возрастных групп, которая основана на 

целенаправленной двигательной активности:оптимальное соотношение режимов 

тренировки, воспитания физических качеств иформирования двигательных умений и 

навыков;Нацеленностьнавысшееспортивноемастерство;оптимальноесоотношениеразл

ичных сторон подготовленности: неуклонный рост объема и средств общей 

испециальнойподготовки,соотношениемеждукоторымипостоянноизменяется;поступат

ельное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных

 нагрузок;строгоесоблюдениепостепенностивпроцессенаращиваниянагрузок(трен

ировочных и соревновательных); одновременное развитие физических качеств на 

всехэтапах и преимущественное развитие отдельных качеств в возрастные периоды 

наиболееблагоприятные для этого. 

Расписание тренировочных занятий утверждается администрацией по 

представлениютренера с учетом загруженности спортивных сооружений и временем 

предоставляемым 

арендодателем, а также с учетом возрастных особенностей и установленных 

санитарно-гигиенических норм. 

Недельный режим тренировочной работы является максимальным и установлен 

взависимости от периода и задач подготовки. 

На этапах спортивной подготовки общее количество часов в год максимального 

объема тренировочной нагрузки, установленного федеральными стандартами 

спортивнойподготовки, может быть сокращено по согласованию с Учредителем или 

КФКиС, но неболее чем на 25 процентов от годового тренировочного 

объема.Продолжительность одного занятия не должна превышать:вгруппах начальной 

подготовки:до года – 2-х часовсвыше года – 3-х часов;в группах спортивной 

специализации - 4-х часов. В группах этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивногомастерства: 4-х часов, при двухразовых 

тренировках в день – 3-х часов.Основными формами тренировочной работы в 

спортивной школе являются: 

групповыезанятия;индивидуальныезанятия;участиевсоревнованияхразличногоранга; 

теоретическиезанятия;занятиявусловияхспортивно-

оздоровительноголагеря,тренировочногосбора;медико-

восстановительныемероприятия;культурно-массовые 

мероприятия,участиевконкурсахисмотрах,показательныхвыступлениях. 

самостоятельная работа по заданию тренера, сдача контрольно-переводных 

нормативов 

Формы тренировочных занятий подбираются тренерами в зависимости от 

поставленныхцелей, периодов и циклов спортивной подготовки. 

Спортсмены старших возрастных групп должны участвовать в судействе 

соревнованийи могут привлекаться к проведению отдельных частей тренировочных 

занятий в качестветренеров. 
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2.6. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, 

проходящим спортивную подготовку; 

На начальном этапе многолетней подготовки юных спортсменов медицинское 

обследование осуществляется врачами детских поликлиник и врачом школы. Начиная 

заниматься в спортивной школе дети приносят справки о состоянии здоровья и 

разрешение врача. На этапах начальной специализации, углубленной тренировки и 

спортивного совершенствования учащиеся состоят на учете в областном диспансере. 

Медицинское обследование они проходят два раза в год. На этапах прослеживается 

определенная динамика физического развития и медицинских показаний. Это дает 

возможность врачу совместно с тренером корректировать учебно-тренировочный 

процесс. Перед каждыми соревнованиями атлеты проходят текущее обследование. 

Учитывая большие физические нагрузки, особое внимание уделяется средствам 

восстановления и профилактике перетренированности. Нельзя допускать к занятиям с 

полной нагрузкой спортсменов, окончательно не восстановившихся после 

перенесенного заболевания или травмы. Профилактике травматизма уделяется 

большое внимание: 

- проверке мест занятий перед тренировкой и ознакомление с правилами поведения на 

беговой дорожке, прыжковом секторе, при выполнении метаний; 

-опрос спортсменов перед тренировкой о самочувствии; 

-взятие проб пульса; 

Данные о здоровье и функциональном состоянии различных органов и систем 

позволяют своевременно выявить предпаталогию или патологию, 

фармакологическими и восстановительными средствами корригировать процессы 

утомления и перенапряжения и в конечном итоге рационально управлять 

тренировочным процессом. 

Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к 

занятиям спортом: 

Особенности физического развития 

Нервно-психические заболевания. 

Заболевания внутренних органов 

Хирургические заболевания 

Травмы и заболевания ЛОР-органов 

Травмы и заболевания глаз 

Все острые и хронические заболевания в стадии обострения 

Стоматологические заболевания 

Кожно-венерические заболевания 

Заболевания половой сферы 

Инфекционные заболевания 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЕ СБОРЫ В СИСТЕМЕ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
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Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивнымсоревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, проходящих 

спортивнуюподготовку,организацией,проводящейспортивнуюподготовку,организуютс

ятренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) 

тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов. 

Направленность,содержаниеипродолжительностьсборовопределяетсявзависимости от 

уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящихсоревнований. 

№ Виды тренирочных 

сборов 

Предельная продолжительность сборов по этапам Оптимальное число 

участников сбора 

НП ТГ ССМ ВСМ  

1. Тренировочные сборы по подготовке к спорт.соревнованиям  

1.1 Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

международным 

соревнованиям 

 

- 18 21 21  

1.2

. 

Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

чемпионатам, 

кубкам, 

первенствам 

России 

 

- 14 18 21 Определяется организацией, 

осуществляющей 

спорт.подготовку  

1.3 Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

соревнованиям 

 

- 14 18 18 

1.4 Тренировочные 

сборы по 

подготовке к 

официальным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

 

- 14 18 18 

III. Специальные тренировочные сборы 

2.1 Тренировочные 

сборы по общей 

или специальной 

физической 

подготовке 

 

- 14 18 18 Не менее 70% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

этапе 

спортивной 
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подготовки 

2.2 

Восстановительные 

тренировочные 

сборы 

 

- До 14 дней  Участники 

спортивных 

соревнований 

 

2.3 

Тренировочные 

сборы для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

- До 5 дней, но не более 2 раз 

в год 

В 

соответствии с 

планом 

комплексного 

медицинского 

обследования 

 

 

 

2.4 Тренировочные 

сборы в 

каникулярный 

период 

 

До 21 дня подряд и 

не  

более двух сборов 

в 

год 

- - Не менее 60% 

от состава 

группы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку на 

этапе 

спортивной 

подготовки 

 

 

 

2.5 Просмотровые 

тренировочные 

сборы для 

кандидатов на 

зачисление в 

образовательные 

учреждения 

среднего 

профессиональн 

ого образования, 

осуществляющие 

деятельность в 

области 

физической 

культуры и 

спорта 

 

- До 60 дней - В 

соответствии справиламиприема 

в 

образовательную 

организацию, 

осуществляющую 

деятельность вобласти 

физическойкультуры и 

спорта 

 

 

 

2.7. Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения 

спортивной подготовки 

    N 

п/п 

Наименование оборудования, спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

1. Зрительная труба для тира (увеличение от 15 до 20 крат) комплект 1 
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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 3 

12. Стенка гимнастическая штук 2 

13. Турник навесной для гимнастической стенки штук 3 

 Для спортивной дисциплины: летнее пятиборье 

14. Гранаты спортивные (300 г, 500 г, 700 г) комплект 2 

15. Мяч для метания (150 г) штук 8 

 Для спортивных дисциплин: летнее пятиборье, летнее четырехборье 

16. Лопатки для плавания штук 20 

17. Поплавки-вставки для ног штук 20 

18. Рулетка 50 м штук 1 

19. Стартовые колодки штук 2 

 Для спортивных дисциплин: зимнее троеборье, зимнее двоеборье 

20. Крепления лыжные пар 16 

21. Лыжи гоночные пар 16 

22. Палки для лыжных гонок пар 16 

 

2.8. Обеспечение спортивной экипировкой 

№ Наименование спорт.экипировки Единица измерения  Количество  

1 Ботинки стрелковые (винтовочные) Пар 1 

2 Брюки стрелковые (винтовочные) Штук 1 

3 Куртка стрелковая Штук  1 

4 Перчатка для стрельбы Штук  1 

 

Спортивная экипировка и спортивный инвентарь, передаваемые в индивидуальное пользование 

 

№ Наименован Ед. Расчет Этап спортивной подготовки  
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ие спорт 

экипировки 

индивидуал

ьного 

пользования 

измер

ения 

ная 

единиц

а 

НП ТГ СС ВСМ 

Кол-

во 

Срок 

экспл

уатац

ии 

Ко

л-

во 

Сро

к 

эксп

луат

аци

и 

Кол

-во 

Срок 

эксплу

атации 

Кол-во Срок 

эксплуатации 

1 Костюм 

ветрозащитн

ый 

Штук  На 

занима

ющего

ся  

- - 1 1 1 2 1 1 

2 Кроссовки 

легкоатлети

ческие 

пар На 

занима

ющего

ся  

- - 1 1 2 1 2 1 

3 Майка л/а Штук На 

занима

ющего

ся  

- - 1 1 1 1 2 1 

4 Пневматиче

ские пульки 

(4,5 мм) 

штук На 

занима

ющего

ся  

- - 90

00 

1 120

00 

1 15000 1 

5 Трусы 

легкоатлети

ческие 

штук На 

занима

ющего

ся 

- - 1 1 2 1 2 1 

 Для спортивных дисциплин: летнее пятиборье, летнее четырехборье 

6 Купальник 

женский 

Штук На 

занима

ющего

ся  

- - 1 1 2 1 2 1 

7 Обувь для 

бассейна 

пар На 

занима

ющего

ся  

- - 1 1 1 1 2 1 

8 Очки для 

плавания 

Пар На 

занима

ющего

ся  

- - 1 1 2 1 2 1 

9 Плавки 

мужские 

Штук  На 

занима

ющего

ся  

- 1 1 2 1 2 1 

1

0 

Шапочка 

для 

плавания 

Штук На 

занима

ющего

ся  

- 1 1 2 1 2 1 

1

1 

Шиповки 

для бега 

пар На 

занима

- 2 1 2 1 3 1 
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ющего

ся  

1

2 

Шиповки 

для метания  

пар На 

занима

ющего

ся  

- - - 1 1 1 1 

Для спортивных дисциплин: зимнее троеборье, зимнее двоеборье 

13 Ботинки 

лыжные 

 

Пар На 

занима

ющего

ся  

- 1 1 2 1 2 1 

14 Комбинезон 

для 

лыжных 

гонок 

 

 

Штук На 

занима

ющего

ся  

- 1 2 1 2 2 2 

15 Крепления 

лыжные 

 

Пар На 

занима

ющего

ся  

- 1 1 2 1 2 1 

16 Лыжеролле

ры 

 

 

Пар На 

занима

ющего

ся  

- 1 1 1 1 1 1 

17 Лыжи 

гоночные 

 

Пар На 

занима

ющего

ся  

- 1 1 2 1 2 1 

18 Палки для 

лыжных 

гонок 

 

Пар На 

занима

ющего

ся  

- 1 1 2 1 2 1 

19 Перчатки 

лыжные 

 

Пар На 

занима

ющего

ся  

- 1 2 2 1 3 1 

20 Чехол для 

лыж 

 

 

Штук  На 

занима

ющего

ся  

- 1 1 2 1 2 1 

 

2.9 Объем индивидуальной спортивной подготовки 

 

Индивидуализация – один из основных принципов системы подготовки 

спортсменов. Чем выше квалификация спортсмена, тем полнее должен соблюдаться 

данный принцип 

Необходимость индивидуального обучения обусловлена состоянием здоровья, 

уровнемтренированности, типологическими и личностными особенностями 

реагирования на Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки 
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осуществляется на этапахсовершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. Составляется индивидуальный план по тому же принципу, 

что и общий план тренировочной работы — на год, период, месяц и т. д. Только 

упражнения и нагрузки (объѐм и интенсивность) подбираются для каждого спортсмена 

отдельно, исходя из его индивидуальных особенностей. При составлении 

индивидуального плана учитывается степень владения техникой, спортивная, 

классификация, функциональное состояние и возможности организма, степень 

утомления после предыдущих тренировок, занятость на работе или учебе и др. Объѐм 

и интенсивность тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия спортсмена 

(пульса, артериального давления и других показателей врачебного контроля) должны 

быть строго индивидуальны и постоянно записываться в личный дневник.  

Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности 

спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному 

состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Постоянный анализ тренировок, 

учѐт нагрузок, врачебный контроль и самоконтроль, особенно в конце 

подготовительного и соревновательного периодов, когда интенсивность нагрузки 

подходит к своему максимуму, помогут предотвратить переутомление 

(перетренировку), достичь высшей спортивной формы к соревнованиям и укрепить 

здоровье.  

 При составлении индивидуального плана как на отдельный период или цикл 

тренировочных занятий, так и на каждую тренировку тренер и спортсмен определяют:  

1) объѐм к интенсивность нагрузки; 

2) количество и характер упражнений; 

3) очередность выполнения упражнений; 

4) нагрузка в каждом упражнении, 

5) длительность и темп выполнения упражнений; 

6) количество максимальных и субмаксимальных нагрузок, составляющих 50% и 

более от  предельного результата в классических (соревновательных) упражнениях. 

При этом 

обязательно учитываются: 

— нагрузка в предыдущих занятиях; 

— степень восстановления после предыдущих занятий. 

После того как определено общее направление тренировочного процесса в годичном 

цикле, т. е. обозначены периоды цикла, количество месячных циклов и каждом 

периоде и 

этапе подготовки и количество соревнований, в которых должен выступать спортсмен, 

составляется месячный план тренировочной работы. 

 

2.10Структура годичного цикла(название и продолжительность периодов, этапов, 

мезоциклов). 
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Периодизация спортивной тренировки – это деление тренировочного процесса 

напериоды, этапы, мезо- и макроциклы. Объективной основой периодизации 

тренировки 

являются закономерности развития спортивной формы. 

Спортивная форма – это оптимальная готовность к достижению 

спортивногорезультата. Она отражает высшую степень развития тренированности 

полиатлониста наопределенном уровне мастерства: высокую функциональную 

готовность и благоприятныйпсихологический 

фон.Развитиеспортивнойформыпроисходитпоследующимфазам:становления,стабилиза

ции и временной утраты. Это находит свое отражение в делении годичного 

цикла(макроцикла) на три периода: подготовительный, соревновательный и 

переходный.Периодизация тренировочного процесса тесно связана с календарем 

спортивныхсоревнований и имеет свои цели и задачи. Основные соревнования 

должны проводиться всоревновательном периоде, а контрольные и отборочные – в 

подготовительном. 

Микроцикл – это малый цикл тренировки, чаще всего с недельной или 

околонедельнойпродолжительностью, включающий обычно от двух до нескольких 

занятий. 

Структура построения микроциклов зависит от многих факторов: 

 конкретных задач на данный период тренировки; 

 особенности этапов и периодов подготовки; 

 состояния спортивной формы игроков; 

 технико-тактической подготовленности полиатлонистов; 

 необходимости повторно применять разнонаправленные упражнения при 

оптимальной связимежду ними; 

 общего режима деятельности (особенно учебной); 

 климатических условий и некоторых других. 

Внешними признаками микроцикла являются: 

Наличиедвухфаз в егоструктуре–стимуляционной(кумулятивной)ивосстановительной 

фазы (разгрузка и отдых). При этом равные сочетания (по времени) этихфаз 

встречаются лишь в тренировке начинающих спортсменов.Вподготовительном 

Периодестимуляционнаяфазазначительнопревышаетвосстановительную,авсоревновате

льномихсоотношениястановятсяболеевариативными; 

часто окончание микроцикла связано с восстановительной фазой, хотя она 

встречается 

и в середине его 

регулярнаяповторяемостьвоптимальнойпоследовательностизанятий 

разнойнаправленности, разного объема и разной интенсивности. 
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Анализ тренировочного процесса в разных видах спорта позволяет 

выделитьопределенноечислообобщенныхпонаправлениямтренировочныхмикроциклов

: 

втягивающих, базовых, контрольно-переводных, подводящих, а также 

соревновательных ивосстановительных.В практике отдельных видов спорта 

встречаются от четырех до девяти различныхтипов микроциклов.Втягивающие 

микроциклы характеризуются невысокой суммарной нагрузкой 

инаправленынаподведение организмаспортсмена 

кпредстоящейнапряженнойтренировочной работе. Применяются в первом мезоцикле 

подготовительного периода, атакже после болезни. 

Базовые микроциклы (общеподготовительные) характеризуются большим 

суммарнымобъемом нагрузок. Их основные цели – стимуляция адаптационных 

процессов в организмеспортсменов,решениеглавныхзадачтехнико-

тактической,физической,волевой,специальной психической подготовки. В силу этого 

базовые микроциклы составляютосновное содержание подготовительного 

периода.Контрольно-подготовительныемикроциклыделятсянаспециально-

подготовительные и модельные; 

Специально подготовительные микроциклы, характеризующиеся средним 

объемомтренировочной нагрузки и высокой соревновательной или 

околосоревновательнойинтенсивностью,направленынадостижениенеобходимогоуровн

яспециальнойработоспособности в соревнованиях, шлифовку технико-тактических 

навыков и умений, 

специальную психическую подготовленность.Модельные микроциклы связаны с 

моделированием соревновательного регламента впроцессетренировочнойдеятельности 

инаправленынаконтрользауровнемподготовленности и повышение способностей к 

реализации накопленного двигательногопотенциала спортсмена. Общий уровень 

нагрузки в нем может быть более высоким, чем впредстоящем соревновании (правило 

превышающего воздействия).Этидвавидаконтрольно-

подготовительныхмикроцикловиспользуютсяназаключительных этапах 

подготовительного и соревновательного периода.Подводящие микроциклы. 

Содержание этих микроциклов может быть разнообразным.Оно зависит от системы 

подведения спортсмена к соревнованиям, особенностей егоподготовки к главным 

стартам на заключительном этапе. В них могут решаться вопросыполноценного 

восстановления и психической настройки. В целом они характеризуютсяневысоким 

уровнем объема и суммарной интенсивности нагрузок. 

Восстановительные микроциклы обычно завершают серию напряженных 

базовых,контрольно-подготовительных микроциклов.Восстановительные микроциклы 

планируют и после напряженной соревновательнойдеятельности. Их основная роль 

сводится к обеспечению оптимальных условий длявосстановительныхиадаптационных 

процессовворганизмеспортсмена.Этообуславливает невысокую суммарную нагрузку 

таких микроциклов, широкое применение вних средств активного отдыха. 
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Соревновательные микроциклы имеют основной режим, соответствующий 

программесоревнований. Структура и продолжительность этих микроциклов 

определяют спецификойсоревнований в различных видах спорта, общим числом 

стартов и паузами между ними. Взависимости от этого соревновательные микроциклы 

могут ограничиваться стартами,непосредственным подведением к ним и 

восстановительными занятиями, а также могутвключать и специальные 

тренировочные занятия в интервалах между отдельными стартами. В 

соревновательных циклах занятия варьируются между двумя состязаниями. 

Основнойзадачейциклаявляетсяповышение(илиподдержание) 

достаточногоуровнятренированности, совершенствование технико-тактического 

мастерства и обеспечениенаилучшей подготовки к следующему старту.В практике 

спорта широко применяются микроциклы, получившие название ударных.Они 

используются в тех случаях, когда время подготовки к какому-то 

соревнованиюограниченно, а спортсмену необходимо быстрее добиться определенных 

адаптационных 

перестроек. При этом ударным элементом могут быть объем нагрузки, ее 

интенсивность, 

концентрацияупражненийповышеннойтехническойсложностиипсихическойнапряженн

ости, проведение занятий в экстремальных условиях внешней среды.  

Ударнымимогут быть базовые, контрольно-подготовительные и 

соревновательные микроциклы взависимости от этапа годичного цикла и его задач. В 

отдельных микроциклах должнапланироваться как работа разной направленности, 

обеспечивающая по возможностисовершенствование различных сторон 

подготовленности, так и работа более или менеевыраженной преимущественной 

направленности в соответствии с закономерностямипостроения тренировки на 

конкретных этапах годичной и многолетней подготовки. 

Макроцикл – это большой тренировочный цикл типа полугодичного (в 

отдельных случаях3-4 месяца), годичного, многолетнего (например, 

четырехгодичного), связанный сразвитием, стабилизацией и временной утратой 

спортивной формы и включающийзаконченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.В 

подготовке спортсменов встречается построение годичной тренировки на 

основеодного макроцикла (одноцикловое), на основе двух макроциклов 

(двухцикловое) и трехмакроциклов (трехцикловое). В каждом макроцикле выделяются 

три периода –подготовительный, соревновательный и переходный. При двух - и 

трехцикловомпостроении тренировочного процесса часто используются варианты, 

получившие название«сдвоенного» циклов. В этих случаях переходные периоды 

между первым, вторым итретьим макроциклами часто не планируются, а 

соревновательный период предыдущегомакроцикла плавно переходит в 

подготовительный период последующего. 

Подготовительный период – направлен на становление спортивной формы – 

созданиепрочного фундамента (общего и специального) подготовки к основным 
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соревнованиям иучастия в них, совершенствования различных сторон 

подготовленности.В соревновательном периоде – стабилизация спортивной формы 

осуществляется черездальнейшее совершенствование различных сторон 

подготовленности, обеспечиваетсяинтегральная подготовка, проводятся 

непосредственная подготовка к основнымсоревнованиям и сами соревнования. 

Переходный период – (период временной утраты спортивной формы) направлен 

навосстановление физического и психического потенциала после высоких 

тренировочных исоревновательных нагрузок, на подготовку к очередному 

макроциклу. 

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки) 

подразделяется на двакрупных этапа: 

1 Общеподготовительный (или базовый) этап. 

2 Специально подготовительный этап. 

На первом этапе объем физических нагрузок преобладает над их 

интенсивностью, навтором, наоборот, - интенсивности над объѐмом, увеличение 

объѐма соревновательныхнагрузок.Общеподготовительный 

этап.Основныезадачиэтапа–

повышениеуровняфизическойподготовленностиспортсменов,совершенствованиефизич

еских 

качеств,лежащихвосновевысокихспортивныхдостиженийвконкретномвидеспорта,изуч

ениеновыхсложныхсоревновательных программ.Длительность этого этапа зависит от 

числа соревновательных периодов в годичном цикле исоставляет, как правило, 6-9 

недель (в отдельных видах спорта встречаются вариации от 5до 10 

недель).Общеподготовительный этап в годичном макроцикле, характерном 

полиатлона вдисциплинах зимнее троеборье и зимнее двоеборье , содержит около 4-х 

тренировочных 

месяцев. Этот период закладывает фундамент спортивной формы спортсмена.Этап 

состоит из двух мезоциклов: 

Втягивающиймезоцикл - (длительность 2-3 микроцикла) тесно связан с предыдущим 

переходным периодом и является подготовительным к выполнению высоких по 

объему 

тренировочных нагрузок. 

Базовыймезоцикл - (длительность 3-6 недельных микроциклов), направлен на 

решение 

главных задач этапа. В этом мезоцикле продолжается повышение общих объемов 

тренировочных средств, однонаправленных частных объемов интенсивных 

средств,развиваюших основные качества и способствующих овладению 

новымисоревновательными программами. 

Основное содержание тренировки полиатлониста в этот период – общая 

физическаяподготовка комплексного характера, а также начальные, не интенсивные 

занятия видамиполиатлона: лыжными гонками, стрельбой и силовой гимнастикой. 

Рост нагрузок в этомпериоде осуществляется, главным образом, за счѐт объѐма, а не за 
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счѐт интенсивности. Кконцу этапа объѐм нагрузок выходит на предельные значения 

для конкретного спортсмена. 

Специально подготовительный этап. 

На этом этапе стабилизируются объем тренировочной нагрузки, объемы, 

направленные насовершенствование физической подготовленности, и повышается 

интенсивность. 

Длительность этапа 2-3 мезоцикла. (4-6/ 6-9 недель) В полиатлоне /зимних 

дициплинах) 

длиться около 2-х месяцев. 

Таким образом, у полиатлонистов на втором этапе подготовительного периода 

снижаетсянагрузка ОФП и возрастает роль специальной подготовки спортсмена в 

видах полиатлона,развитие предпосылок достижения высшего уровня спортивного 

мастерства, спортивнойформы. 

Соревновательный 

период(периодосновныхсоревнований).ОсновнымизадачамиэтогоПериодаявляютсяпов

ышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение 

высокихспортивныхрезультатоввсоревнованиях.Этизадачи решаются 

спомощьюсоревновательных и близких к ним специально подготовительных 

упражнений.Организациюпроцессаспециальнойподготовкивсоревновательномпериоде

осуществляютвсоответствиискалендаремглавныхсостязаний,которыхуквалифицирован

ных спортсменов в большинстве видов спорта обычно бывает не более 2-3.Все 

остальные соревнования носят как тренировочный, так и коммерческий 

характер;специальная подготовка к ним, как правило, не проводится.  

Они сами являются важнымизвеньями подготовки к основным 

соревнованиям.Уполиатлонистовсоревновательныйпериодпродолжается4месяца.Этоо

бстоятельство вызывает определѐнные трудности в планировании 

тренировочногопроцесса.В перерывах между соревнованиями проводится обычный 

тренировочныйпроцесс. Благодаря этому процессу решается подготовка к 

последующим соревнованиям исовершенствование приобретѐнного мастерства. 

Между общей физической и специальнойподготовкой в соревновательном периоде 

наблюдается такое же соотношение, как и вовтором этапе подготовительного периода, 

т.е. общая физическая подготовка сокращается, аспециальная – увеличивается, объѐм 

нагрузки уменьшается, а интенсивность возрастает. 

Значение соревнований возрастает и становится специфическим методом 

спортивнойтренировки. 

Соревновательный период чаще всего делят на два этапа: 

1Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. 

2Этап непосредственной подготовки к главному старту. 

Этап ранних стартов, или развития собственно спортивной формы. 

На этом этапе длительностью в 4-6 микроциклов решаются задачи повышения уровня 

подготовленности, выхода в состояние спортивной формы и совершенствования 

новыхтехнико-тактических навыков в процессе использования соревновательных 
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упражнений. Вконце этого этапа обычно проводится главное отборочное 

соревнование. 

Этап непосредственной подготовки к главному старту. 

На этом этапе решаются следующие задачи: 

восстановление работоспособности после главных отборочных соревнований и 

чемпионатов страны 

дальнейшеесовершенствованиефизическойподготовленностиитехнико-тактических 

навыков 

создание и поддержание высокой психической готовности у спортсменов за счет 

регуляции и саморегуляции состояний 

моделирование соревновательной деятельности с целью подведения к старту и 

контроля за уровнем подготовленности 

обеспечение оптимальных условий для максимального использования всех сторон 

подготовленности (физической, технической, тактической и психической) с 

цельютрансформации ее в максимально возможный спортивный результат. 

Продолжительность этого этапа колеблется в пределах 6-8 недель. 

Он обычно состоит из 2 мезоциклов. Один из них (с большой суммарной 

нагрузкой)направлен на развитие качеств и способностей, обусловливающих высокий 

уровеньспортивных достижений, другой – на подведение спортсмена к участию в 

конкретныхсоревнованияхсучетомспецификиспортивнойдисциплинысоставаучастник

ов,организационных, климатических и прочих факторов.Переходный период. 

Основными задачами этого периода являются обеспечение полноценного 

отдыхпосле тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или 

макроцикла, атакже 

поддержаниенаопределенномуровнетренированностидляобеспеченияоптимальной 

готовности спортсмена к началу очередного макроцикла.Особое внимание должно 

быть обращено на полноценное физическое и особеннопсихическое восстановление. 

Эти задачи определяют продолжительность переходногопериода, состав применяемых 

средств и методов, динамику нагрузок и т.п.Продолжительность переходного периода 

зависит от этапа многолетней подготовки,на котором находится спортсмен, системы 

построения тренировки в течение года,продолжительности соревновательного 

периода, сложности и ответственности основныхсоревнований, индивидуальных 

способностей спортсмена.Тренировка в переходном периоде характеризуется 

снижением суммарного объемаработы и незначительными нагрузками.  

По сравнению, например, с подготовительнымпериодом объем работы 

сокращается примерно в 3 раза; число занятий в течениенедельного микроцикла не 

превышает, как правило, 3-5; занятия с большими нагрузками непланируются и т.д. 

Основное содержание переходного периода составляют разнообразныесредства 

активного отдыха и общеподготовительные упражнения. В конце переходногопериода 

нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств активного 
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отдыха,увеличивается число общеподготовительных упражнений. Это позволяет 

сделать болеегладким переход к первому этапу подготовительного периода 

очередного макроцикла.При правильном построении переходного периода спортсмен 

не только полностьювосстанавливает силы после прошедшего макроцикла, 

настраивается на активную работу вподготовительном периоде, но и выходит на более 

высокий уровень подготовленности посравнению с аналогичным периодом 

предшествующего года.Продолжительность и содержание периодов и их 

составляющих этапов подготовки впределах отдельного макроцикла определяются 

многими факторами. Одни из них связанысо спецификой вида спорта – структурой 

эффективной соревновательной деятельности,структурой подготовленности 

спортсменов, сложившейся в данном виде спорта системойсоревнований; другие – с 

этапом многолетней подготовки, закономерностями становленияразличных качеств и 

способностей и т.п., третьи – с организации подготовки (в условияхцентрализованной 

подготовки или на местах), климатическими условиями (жаркий климат,среднегорье), 

материально-техническим уровнем (тренажеры, оборудование и 

инвентарь,восстановительные средства, специальное питание и т.п.) 

Мезоцикл - это средний тренировочный цикл продолжительностью от 2 до 6 

недель,включающий в себя относительно законченный ряд микроциклов (одного или 

разноготипа.)Причина выделения мезоциклов в структуре спортивных тренировок – 

достижениекумулятивного(суммарного)эффекта,замедленияипрекращенияадаптацион

ныхперестроек, в ответ на однообразную по величине и направленности нагрузку. 

Построениетренировочногопроцессанаосновемезоцикловпозволяетсистематизир

овать его в соответствии с главной задачей периода или этапа подготовки, 

Обеспечитьоптимальнуюдинамикутренировочныхисоревновательныхнагрузок,целесоо

бразное сочетание различных средств и методов подготовки, соответствие между 

факторами педагогического воздействия и восстановительными мероприятиями, 

достичь 

преемственности в воспитании различных качеств и способностей. 

Внешними признаками мезоцикла являются: 

Повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в 

единойпоследовательностилибочередованиеразличныхмикроцикловвопределеннойпос

ледовательности. При этом в подготовительном периоде они чаще повторяются, а в 

соревновательном, чаще чередуются.Смена одной направленности микроциклов 

другими характеризует и смену мезоцикла.Заканчиваетсямезоциклвосстановительным 

(разгрузочным)микроциклом,соревнованиями или контрольными 

испытаниями.Анализ тренировочного процесса в различных видах спорта позволяет 

выделитьопределенное 

числотиповыхмезоциклов:втягивающие, базовые,контрольно-подготовительные, 

предсоревновательные, соревновательные и восстановительныеВтягивающие 

мезоциклы.Эти мезоциклы применяются в начале подготовки: сезона, после болезни 

или травм, атакже после других вынужденных или запланированных перерывов в 
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тренировочномпроцессе .Их основная задача – постепенное подведение 

полиатлонистов к эффективномувыполнению специфической тренировочной работы. 

Это обеспечивается применениемупражнений, направленных на повышение или 

восстановление работоспособности систем имеханизмов, определяющих уровень 

разных компонентов выносливости; скоростно-силовых качеств и гибкости; 

становление двигательных навыков и умений.Базовые мезоциклы.Служат 

фундаментом подготовки полиатлонистов к предстоящему сезону.В них планируется 

(проводится) основная тренировочная работа по повышению(развитию) 

функциональных возможностей организма, совершенствованию 

физической,технической,тактическойипсихологическойподготовленности.Тренировоч

наяпрограммахарактеризуетсябольшимОбъемомнагрузокиспользованиемвсейсовокупн

ости средств, большой по объему и интенсивности тренировочной работы,широким 

использованием занятий с большими нагрузками.Базовые мезоциклы составляют 

основу подготовительного периода, а в соревновательныйвключаются с целью 

восстановления физических качеств и навыков, утраченных в 

ходестартов.Контрольно-подготовительные мезоциклы. 

Характерной особенностью тренировочного процесса в этих мезоциклах 

является широкоеприменение соревновательных и специально-подготовительных 

упражнений, максимальноприближенных к соревновательным. Эти мезоциклы 

характеризуются, как правило,высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, 

соответствующей соревновательнойили приближенной к ней. 

Они используются во второй половине подготовительного периода и в 

соревновательномпериоде как промежуточные мезоциклы между напряженными 

стартами, если для этогоимеется соответствующее время. 

Предсоревновательные (подводящие) мезоциклыпредназначен для 

совершенствования технико-тактических действий, моделированиярежима 

соревновательной деятельности (предстоящего соревнования) для 

окончательногостановления спортивной формы за счет устранения отдельных 

недостатков, выявленных входе подготовки спортсмена, совершенствования его 

технических возможностей. 

Особое место в этих мезоциклах занимает целенаправленная психическая и 

тактическаяподготовка. Общая тенденция динамики нагрузок в этих мезоциклах 

характеризуется, какправило, постепенным снижением суммарного объема и объема 

интенсивных средствтренировки перед главными соревнованиями. Это связано с 

существованием в организмемеханизма «запаздывающей трансформации» 

кумулятивного эффекта тренировки, которыйсостоит в том, что пик спортивных 

достижений как бы отстает по времени от пиков общегои частных наиболее 

интенсивных объемов нагрузки. Эти мезоциклы характерны для 

этапанепосредственной подготовки к главному старту и имеют важное значение при 

переездеспортсменов в новые контрасныеклимато-географические условия. 

Соревновательные мезоциклы. 
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Их структура определяется спецификой вида спорта, особенностями 

спортивного 

календаря, квалификацией и уровнем подготовленности спортсмена. В большинстве 

видовспорта соревнования проводятся в течение всего года на протяжении 5-10 

месяцев.  

Втечение этого времени может проводиться несколько соревновательных 

мезоциклов. Впростейших случаях мезоциклы данного типа состоят из одного 

подводящего и одногосоревновательного микроциклов. В этих мезоциклах увеличен 

объем соревновательныхупражнений.Восстановительныймезоцикл составляет основу 

переходного периода и предназначендля проведения восстановительных мероприятий 

после напряженной серии 

соревнований.Вотдельныхслучаяхвпроцессеэтогомезоциклавозможноиспользованиеуп

ражнений, направленных устранение проявившихся недостатков или 

подтягиваниефизических способностей, не являющихся главными для данного вида 

спорта. Объемсоревновательных и специально подготовительных упражнений 

значительно снижается. Вполиатлоне представляет собой структурное образование 

продолжительностью от 2 до 6микроцикловПостроение мезоцикла. 

Набормикроцикловипорядокихсочетанияопределяютсяобщейлогикойтренировоч

ного процесса и конкретными особенностями периода или этапа подготовки. 

Решающую роль при построении мезоцикла играют 3 фактора: 

1мезоциклы являются необходимой формой построения тренировки, так как 

онипозволяют управлять кумулятивным тренировочным эффектом серии 

микроциклов,обеспечивать при этом высокие темпы развития тренированности и 

предупреждатьнарушениеприспособительныхпроцессов,которыевозможныврезультате

хронического наслаивания тренировочных нагрузок; 

2на длительность мезоциклов и характер распределения в ней нагрузки влияют так 

называемые физические биоритмы; 

3мезоциклы приобретают различные типовые особенности в зависимости от места в 

общей системе построения тренировки или в зависимости от периодов 

макроцикла.Являясь относительно цельными этапами тренировочного процесса, 

мезоциклыпозволяют систематизировать процесс, достичь преемственности в 

развитии различных 

качеств и способностей, кроме того, построение периодов макроцикла, как системы 

различныхмезоциклов, дает возможность наряду с достижением высокого 

тренировочногоэффекта, избежать переутомления спортсмена. 

 

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

Методическая часть программы включает учебный материал по основным 

видамподготовки, его распределение по годам обучения и в годичном цикле; 

рекомендуемыеобъемы тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование 
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спортивныхрезультатов по годам обучения; организацию и проведение 

педагогического и медико-

биологическогоконтроля;содержитпрактическиематериалыиметодическиерекомендаци

и по проведению учебно-тренировочных занятий. 

 

3.1 Требования   техники безопасности в процессе реализации программы 

 

Припроведениитренировочныхзанятийпредусматриваютсяосновныеорганизацио

нно-профилактическиемерыобеспечениябезопасностииснижениятравматизма, 

обязательные к выполнению. 

Тренировочныезанятияиспортивно-

массовыемероприятияразрешаетсяпроводить: 

приусловииналичиясоответствующейквалификациитренерско-

преподавательского и медицинского обслуживающего персонала; 

приусловии наличия допуска, занимающихся к физкультурно-спортивным 

занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим 

требованиям.  

1. Общие требования безопасности 

1.1. К занятиям полиатлоном допускаются лица, прошедшие медицинский осмотр и 

инструктаж по охране труда. 

1.2. При проведении занятий должно соблюдаться расписание учебных занятий, 

установленные режимы занятий и отдыха. 

1.3. При проведении занятий полиатлоном возможно воздействие на обучающихся 

следующих опасных факторов: 

- травмы при столкновениях, нарушении правил поведения в спортивном зале и на 

улице. 

1.4. Занятия полиатлоном должны проводиться в спортивной экипировке. 

1.5. При проведении занятий   должна быть мед.аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой 

помощи при травмах. 

1.6. Руководитель занятий и обучающиеся обязаны соблюдать правила пожарной 

безопасности, знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

1.7. О каждом несчастном случае с обучающимся руководитель занятий обязан 

немедленно сообщить администрации учреждения, оказать первую помощь 

пострадавшему. 

1.8. В процессе занятий руководитель и обучающиеся должны соблюдать правила 

проведения занятий полиатлоном: ношения спортивной одежды и спортивной обуви, 

правила личной гигиены. 

1.9. Лица, допустившие невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, 

привлекаются к дисциплинарной ответственности в соответствии с правилами 
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внутреннего трудового распорядка и, при необходимости, подвергаются внеочередной 

проверке знаний норм и правил охраны труда. 

2. Требования безопасности перед началом занятий 

2.1. Надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

2.2. Проверить надежность установки и крепления спортивного оборудования. 

2.3. Проверить состояние и отсутствие посторонних предметов на полу или на газоне. 

2.4. Провести разминку, тщательно проветрить спортивный зал. 

3. Требования безопасности во время занятий 

3.1. Во время занятий в тире, в зале, в бассейне не должно быть посторонних лиц. 

3.2. При выполнении прыжковых упражнений, столкновениях и падениях 

полиатлонист должен уметь применять приемы самостраховки. 

3.3.Соблюдать дисциплину. 

3.5. Внимательно слушать и выполнять все команды руководителя занятий. 

4. Требования безопасности в аварийных ситуациях 

4.1. При возникновении неисправности спортивного оборудования и инвентаря 

прекратить занятия и сообщить об этом администрации учреждения. Занятия 

продолжать только после устранения неисправности или замены спортивного 

оборудования и инвентаря. 

4.2. При получении обучающимся травмы немедленно оказать первую помощь 

пострадавшему, сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости 

отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 

4.3. При возникновении пожара немедленно эвакуировать обучающихся из зала через 

все имеющиеся эвакуационные выходы, сообщить о пожаре администрации 

учреждения и в ближайшую пожарную часть, приступить к тушению пожара с 

помощью имеющихся первичных средств пожаротушения. 

5. Требования безопасности по окончании занятий 

5.1. Убрать в отведенное место спортивный инвентарь и провести влажную уборку. 

5.2. Тщательно проветрить спортивное помещение. 

5.3. Снять спортивную одежду и спортивную обувь. 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий 

Главная задача, стоящая перед тренером и спортсменом - достижение 

наивысшего 

спортивного результата на соответствующем этапе спортивной подготовки. 

Дляосуществленияэффективноготренировочногопроцессаследуетруководствоват

ься следующими принципами: 

1Единство общей и специальной подготовки спортсмена, результаты 

спортивных 

достижений которого зависят от его разностороннего развития, взаимодействия всех 

его 

органов, систем и функций организма в процессе жизнедеятельности, а также 

применениядвигательныхуменийинавыков.Единствообщейиспециальнойподготовкира
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ссматривается как конкретно преломляющийся в спортивной тренировке 

принципвсестороннего развития личности, однако не всякое соотношения общей и 

специальнойподготовки в тренировочном процессе в виде спорта полиатлон 

способствует ростуспортивных результатов. Это соотношение зависит от специфики 

вида спорта, этапаспортивной подготовки, возраста и квалификации конкретного 

спортсмена. 

2Непрерывность тренировочного процесса. Спортивная подготовка – это 

многолетний икруглогодичный тренировочный процесс, все звенья которого 

взаимосвязаны и направленына достижение максимальных спортивных результатов в 

выбранном виде спорта в течениевсего 

времениЗакономерностистановленияразличныхсторонподготовленностиспортсмена(те

хнической, физической, тактической, психической) и связанное с ними 

расширениефункционального резерва систем организма спортсмена требуют 

регулярность воздействийна протяжении длительного времени. Это выдвигает 

необходимость выделения в качествеодного из принципов спортивной подготовки – 

непрерывность тренировочного процесса. 

Этот принцип характеризуется следующими положениями: 

спортивная подготовка строится как многолетний и круглогодичный процесс, все 

звеньякотороговзаимосвязаны,взаимообусловленыиподчиненызадачедостижениямакс

имальных спортивных результатов; 

воздействие каждого последующего тренировочного занятия, микроцикла, этапа и 

т.д. какбы наслаивается на результаты предыдущих, закрепляя и развивая их; 

работа и отдых в спортивной подготовке регламентируются таким образом, 

чтобыобеспечить оптимальное развитие качеств и способностей, определяющих 

уровеньспортивного мастерства в конкретном виде спорта. Это предполагает, что 

повторныезанятия, микро – и даже мезоциклы могут проводиться как при повышенной 

иливосстановившейсяработоспособности,таки  

приразличныхстепеняхутомленияспортсменов. 

3Единство постепенности тенденции к максимальным нагрузкам. 

Увеличение тренировочных нагрузок достигается путем неуклонного повышения 

объема 

иинтенсивноститренировочныхнагрузок,постепенногоусложнениятребованийкподгото

вке спортсменов и должно быть индивидуальным. 

4Волнообразность динамики нагрузок, вариативность нагрузок. 

Процесс спортивной подготовки требует повышения объема и интенсивности 

нагрузок. 

Однако увеличение нагрузок приводит сначала к стабилизации интенсивности, а затем 

к  ееснижению, поэтому динамика тренировочных нагрузок не может иметь вид 

прямой линии,она приобретает волнообразный характер. Волнообразная динамика 



37 
 

нагрузок характернадля различных единиц в структуре тренировочного процесса 

(тренировочных заданий,занятий, микроциклов, мезоциклов и так далее). 

Закономерности колебаний различных волн зависят от многих факторов: 

индивидуальныхособенностей спортсмена, особенностей вида спорта, этапа 

многолетней тренировки идругих факторов.Последовательность наращивания 

тренировочных нагрузок определенной направленностиприводит к стабилизации 

результатов, а иногда и к их ухудшению, поэтому 

рекомендуетсяразнообразитьихвоздействиевтренировочныхзанятиях.Вариативность,ка

кметодический, прием решает вопрос разнообразия тренировочного воздействия 

наспортсмена и в большей степени необходима в тренировках 

спортсменов.Вариативность нагрузок способствует повышению работоспособности 

при выполнении,как отдельного упражнения, так и программ занятий и микроциклов, 

оптимализацииобъема работы. 

5Цикличность тренировочного процесса.Цикличность заключается вчастичной 

повторяемостиупражнений, тренировочныхзаданий, циклов, этапов и периодов. 

Структурные звенья в построении дают возможностьсистематизировать задачи, 

средства и методы тренировочного процесса, так как все звеньямноголетнего 

тренировочного процесса взаимосвязаны. 

Основные методические положения, вытекающие из принципа цикличности: 

при построении тренировки следует исходить из необходимости повторения ее 

элементов иодновременного изменения их содержания в соответствии с 

закономерностями процессаподготовки; 

рассматривать любой элемент процесса подготовки в его взаимосвязи с более и менее 

крупными составляющими структуры тренировочного процесса; 

выбор тренировочных средств, характер и величину нагрузок осуществлять в 

соответствиис требованиями закономерно чередующихся этапов и периодов 

тренировки, находя ихсоответствующее место в структуре тренировочных циклов. 

6 Единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и 

структуры 

подготовленности.Восноведанногопринципалежатзакономерности,отражающие 

структуру,взаимосвязь и единство соревновательной и тренировочной деятельности. 

Рациональноепостроениепроцессаподготовкипредполагаетегострогуюнаправленность

наформирование оптимальной структуры соревновательной деятельности, 

обеспечивающейэффективное ведение спортивной борьбы. Это возможно лишь при 

наличии развернутыхпредставлений о факторах, определяющих эффективную 

соревновательную деятельность, овзаимосвязях между структурой соревновательной 

деятельности и подготовленности. 

Вэтомпланенеобходимочеткоуяснитьсубардинационныеотношениямеждусоставляющи

ми соревновательной деятельности и подготовленности: 

соревновательнаядеятельностькакинтегральнаяхарактеристикаподготовленности 
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спортсмена; 

основные компоненты соревновательной деятельности (старт, уровень 

дистанционной 

скорости, финиш в циклических видах спорта, важнейшие технико-тактические 

элементы –в спортивных играх, единоборствах, сложнокоординационных видах 

спорта и т.д.); 

интегральныекачества,определяющиеэффективностьдействийспортсменапри 

выполнении основных составляющих соревновательной деятельности (например, по 

отношению к уровню дистанционной скорости – это специальная выносливость и 

скоростно-силовые способности); 

основные функциональные параметры и характеристики, определяющие уровень 

развитияинтегральных качеств (по отношению к специальной выносливости – это 

показателимощности и емкости систем энергообеспечения, экономичности работы, 

устойчивости иподвижности в деятельности основных функциональных систем и др.); 

частные показатели, определяющие уровень основных функциональных параметров и 

характеристик (например, по отношению к максимальному потреблению кислорода – 

интегральной характеристике аэробной производительности – это процент МС 

волоконмышц, объем сердца, сердечный выброс, емкость капиллярной сети, 

активность аэробныхферментов и др.)Основной формой тренировки полиатлонистов 

являются тренировочные занятия. 

Тренировочныезанятия 

являютсясамымималымизавершѐннымиструктурнымикомпонентамисистемы 

спортивнойподготовки.Объединѐнныевопределѐннуюпоследовательность, тренировки 

образуют более крупные циклы и этапы подготовки 

Продолжительность занятия зависит от этапов подготовки, задач тренировки,возраста 

спортсменов, их подготовленности.Каждое занятие должно иметь, как минимум, 3 

части: подготовительную, основнуюи заключительную части.Подготовительная часть 

тренировочного занятия предназначена для организациизанимающихся и подготовки 

их к последующей работе. Продолжительность этой частидолжнасоставлять10-25% 

общеговремениТренировочногозанятия.Однакопродолжительность разминки, подбор 

упражнений и их соотношение могут колебаться взначительных пределах. Это зависит 

от индивидуальных особенностей спортсмена,характера предстоящей работы, условий 

внешней среды. В ней решению подлежат двезадачи: 

1 – подготовить мышечный аппарат и функциональные системы организма (сердечно- 

сосудистую, дыхательную и др.) к предстоящей работе. 

2 – создать психологический настрой на эффективное решение задач основной части 

занятия. 

Поэтому в первой части разминки используют общеразвивающие упражнения, а 

во второй– настроечные упражнения. В содержание подготовительной части в 
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обязательном порядкеследует включать беговые упражнения и стрейчинг. Ведущей 

формой организациизанимающихся служит фронтальный способ.Подготовительная 

Часть(разминка)обеспечиваетпреодолениеПериодавырабатывания. Она переводит 

организм занимающихся из состояния сравнительногопокоя в деятельное состояние, в 

состояние готовности к выполнению повышенныхфизических нагрузок, способствует 

реализации принципа постепенности.Основная часть тренировочного занятия, 

продолжительностью 70-75% общего времени,предназначенадлянепосредственного 

Решениязадачподготовкиполиатлонистов. Основная задача – обучение или 

совершенствование технически видов полиатлона,тактики и выполнение 

тренировочной нагрузки по воспитанию физических качествИспользуются для этого 

подводящие и основные специализированные упражнения.Содержание основной части 

изменяется в весьма широких пределах в зависимости отподготовленности 

занимающихся, периода тренировки, специализации, возраста, пола идругих 

причинФизическиеупражнения 

Основнойчастирасполагаютсявопределеннойпоследовательности и в зависимости от 

преимущественной направленности упражнений.Целесообразна такая 

последовательность: 

1 упражнения преимущественно для обучения технике или тактике и 

совершенствование 

в ней; 

2 упражнения, направленные на развитие быстроты; 

3 упражнения, направленные преимущественно на развитие силы; 

4 упражнения, направленные преимущественно на развитие выносливости 

Иногда эта последовательность может меняться в целях развития у 

занимающихся 

Способностипроявлятьвысокуюработоспособностьприразличныхсостоянияхуто

мления организма. 

Приоритетными организационными формами данной части тренировочного 

занятиягрупповые и индивидуальные тренировочные занятия.Заключительная часть 

предназначена для постепенного снижения нагрузки иактивизации процессов 

восстановления. Ее продолжительность составляет 5-10%времени всего 

тренировочного занятия. Приоритетной организационной формой здесьвновь является 

фронтальный, а ведущими средствами: ходьба, дыхательные, беговыеупражнения в 

спокойном темпе и 

растяжки.Вконцезаключительнойчастирекомендуетсяпровестианализпроделаннойтрен

ировочной работы, связать ее с выполнением задач на данном этапе 

тренировки,определить содержание самостоятельных занятий и пр.Методы 

организации и проведения тренировочного процесса: 

Словесные методы: описание; объяснение; рассказ; разбор; указание; 

команды и распоряжения; подсчѐт. 

Наглядные методы: показ упражнений и техники видов полиатлона; использование 
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учебных наглядных пособий; видиофильмы, DVD и т.д. 

Практические методы: метод упражнений; метод разучивания по частям; метод 

разучивания в целом; соревновательный метод; игровой метод; непосредственная 

помощьтренера. 

Средства спортивной тренировки. Основными средствами спортивной 

тренировки в полиатлоне являются физические итехнические упражнения. Их можно 

разделить на три основные группы: 

соревновательные упражнения; 

специально-подготовительные; 

общеподготовительные. 

Соревновательные упражнения – это участие во всевозможных соревнованиях. 

Специально-подготовительные упражнения служат отработке отдельных 

элементовтехники видов полиатлона, а также упражнения, позволяющие 

совершенствовать технику.Общеподготовительные упражнения направлены на 

всестороннее гармоническоеразвитие спортсмена и совершенствование необходимых 

полиатлонисту физическихспособностей. В качестве общеподготовительных могут 

использоваться упражнения издругих видов спорта (легкой атлетики, плавания, 

спортивных игр, гимнастики и т.д.). Этоупражнения для развития силы различных 

мышечных групп (отжимания, подтягивания,прыжки и т.д.), упражнения для развития 

быстроты (подвижные игры, эстафеты),упражнения для воспитания координационных 

способностей (элементы спортивнойгимнастики, различные полосы препятствий и 

т.д.) 

Подбор средств и объѐм каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на 

том 

или ином этапе и от условий, в которых проводятся занятия. 

При планировании тренировочного занятия важно правильно 

распределитьиспользуемые средства и методы в форме тренировочного задания, 

рационально размещаяи чередуя их, определив величину нагрузки и ее 

последовательность. 

Упражнения,направленныенавоспитаниетогоилииногокачестваилисовершенство

вание техники, нуждаются в разной частоте повторений по дням: 

Так, воспитание гибкости, общей выносливости, а также силы мелких 

мышечных группосуществляется эффективнее при ежедневной тренировке; в то же 

время сила болеекрупных мышц лучше нарастает при тренировке через день; режим 

воспитанияспециальной выносливости при высокой нагрузке занятия, равномерно 

расположенных в 

неделе; общая физическая подготовленность, в том числе и общая 

выносливость,поддерживается на достигнутом уровне двумя занятиями в неделю; двух 

занятийдостаточно также для поддержания достигнутой гибкости, силы и быстроты. 

Важно, что 
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любая задача тренировки успешнее решается при оптимальном режиме повторений 

подням.Если говорить о последовательности воспитания нескольких физических 

качеств наодном тренировочном занятии, то рекомендуется следующая 

последовательность: 

при постановке задач направленных на развитие силы, быстроты и выносливости, 

вначале необходимо развивать быстроту, затем силу и только в конце выносливость. А 

при воспитании силы еѐ рекомендуется сочетать с воспитанием 

гибкости.Привоспитаниикоординационныхспособностей,гибкостиивыносливости,реко

мендуется следующая последовательность – координация – выносливость –

гибкость.при воспитании выносливости, скоростно-силовых способностей и 

совершенствовании 

техники, то приемлема последовательность – скоростно-силовые способности –

выносливость – совершенствование техники.Причѐм следует учесть, что 

категорически не рекомендуется сочетать скоростно-силовые упражнения с 

упражнениями на растягивания, так как излишне растянутыемышцы при резкой 

взрывной работе будут способствовать получению травм.Подбор средств и объѐм 

каждого занятия зависит от конкретных задач обучения на том илиином этапе и от 

условий, в которых проводятся занятия.При построении тренировочного занятия по 

полиатлону необходимо учитывать 

взаимовлияние видов полиатлона и равномерно распределять нагрузки по 

видамполиатлона. Большие тренировочные нагрузки, применяемые в одном из 

видовмногоборья, могут отрицательно влиять на формирование двигательных навыков 

исовершенствование техники в других видах. В однодневных тренировках в одном 

виде 

должны планироваться нагрузки, в других – небольшие нагрузки. Как правило, 

занятия 

должны начинаться с технических видов. 

При планировании тренировочных и соревновательных нагрузок, направленных 

на 

воспитание физических качеств спортсменов, обучение их технике и тактике 

необходимо 

учитывать возрастные особенности развития организма, в частности, такие 

какнеравномерностьигетерохроннсть(неодновременность)развитияфизическихспособн

остей. 

Неравномерность развития означает, что степень прироста показателей 

физических 

способностей на одних этапах может быть более значительной, чем на других. 

Этосправедливо как для небольших периодов времени, (нескольких недель, месяцев 

занятий),так и для всего процесса развития (для нескольких лет занятий). Наибольший 

приростфизических способностей наблюдается, в основном, в начальный период 

занятийфизическими упражнениями.  Так как развитие физических способностей 
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связано с уменьшением темпов ихприроста,то на каждом последующем этапе развития 

для достижения необходимых сдвиговтребуется все больше времени.В динамике 

показателей развития физических способностей обнаруживается 

явлениегетерохронности.Онопроявляетсявнесовпадениивовременимоментов,соответст

вующих началу интенсивного прироста отдельных физических способностей. 

Какпоказывают специальные исследования и практический опыт, в определѐнные 

возрастныепериоды жизни человека имеются благоприятные возможности для 

воздействия наразвитие способностей, т.к. темпы прироста некоторых из них будут 

более высокими, чем виные возрастные этапы. Эти периоды обычно называют 

сенситивными (чувствительными)или критическими. Они играют в развитии 

организма особую роль.Наибольший эффект физического воспитания в развитии 

отдельных способностейдостигается в период их бурного естественного развития. В 

другие возрастные периодыпедагогическое воздействие для данной способности 

может быть нейтральным, а иногда иотрицательным. Поэтому, при 

совершенствовании конкретных физических способностейочень важно не упустить 

наиболее благоприятные возрастные периоды, посколькувпоследствии сделать это 

будет намного сложнее. 

 

3.2 Теоретическая подготовка 

 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

спортсменов. 

Начинающих полиатлонистов необходимо приучить посещать соревнования, 

изучать техническую и тактическую подготовленность соперников, просматривать 

фильмы, спортивные репортажи. 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно 

в тренировке. 

Необходимо ознакомить начинающих спортсменов с правилами гигиены, 

спортивной дисциплины и соблюдением чистоты во время тренировки. Большое 

внимание необходимо уделять рассказам о традициях полиатлона, его истории и 

предназначению. Знакомство детей с особенностями спортивного многоборья должно 

проводиться непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо 

двигательных действий. Особе внимание при построении бесед и рассказов 

направлено на то, чтобы привить детям гордость за выбранный вид спорта и желание 

добиться высоких спортивных результатов. 

 

Значение ЧСС (уд./мин) для пульсовых режимов 

Возраст, 

лет 

Пульсовые режимы 

1-й 2-й 3-й 4-й 

9-11 155-170 170-185 185-200 Свыше 

200 
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12-13 150-160 160-170 170-190 Свыше 

190 14-15 140-150 150-165 165-185 Свыше185 

Критерием готовности к выполнению следующей тренировочной серии обычно 

считается снижение частоты пульса до значения 120 уд./мин. 

Симптомами, указывающими на чрезмерную величину нагрузки, являются: резкое 

покраснение, побледнение или синюшность кожи; резкое учащение дыхания (оно 

становится поверхностным и аритмичным); значительное ухудшение техники и 

нарушения координации, дрожания конечностей; жалобы на головокружение, шум в 

ушах, головную боль, тошноту и рвоту. 

3.3 Медико-биологический контроль 

 

Основными задачами медико-биологического контроля являются следующие: 

определение состояния здоровья и уровня функционального состояния юных 

спортсменов для занятий полиатлоном; 

 систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных 

занятий, и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль за состоянием здоровья юного спортсмена осуществляется врачом 

детско-юношеской спортивной школы и специалистами врачебно-физкультурного 

диспансера. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год, в 

конце подготовительного и соревновательного периодов. Углубленное медицинское 

обследование включает: анамнез; врачебное освидетельствование для определения 

уровня физического развития и биологического созревания; 

электрокардиографическое исследование; клинические анализы крови и мочи. 

Обследование у врачей-специалистов: хирурга, невропатолога, окулиста, 

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

В случае необходимости, по медицинским показателям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. К занятиям полиатлоном 

допускаются юные спортсмены, отнесенные к основной медицинской группе. 

Углубленное обследование спортсмена проводится совместно с врачом, тренером, 

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

наблюдения играют в большинстве случаев решающую роль в индивидуализации 

тренировочного процесса, в правильном его планировании и осуществлении. 

Заключение по результатам углубленного обследования содержит: оценку 

состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и его соответствие 

паспортному; уровень функционального состояния; рекомендации по лечебно-

профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму. 

Контроль за уровнем физической работоспособности и функционального состояния 

организма спортсмена проводится в рамках этапного комплексного обследования для 

определения потенциальных возможностей юного спортсмена, динамики уровня 
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тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и соревновательных 

нагрузок, физическим и функциональным возможностям организма. 

Для получения объективной оценки уровня физической работоспособности и 

функционального состояния юного спортсмена необходимо стандартизировать 

методику тестирования. Для этого режим дня, предшествующий тестированию, 

должен строиться по одной схеме, в нем исключаются средние и большие нагрузки, но 

могут проводиться занятия восстановительного характера. Разминка перед тес-

тированием должна быть стандартной. Схема выполнения теста не изменяется и 

остается постоянной от тестирования к тестированию. Спортсмен должен стремиться 

показать в тесте максимально возможный результат. 

Для определения физической работоспособности в условиях кабинета 

используются различные модели физических нагрузок. Наиболее распространено 

определение работоспособности по тесту PWC170. 

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

спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, либо по заявке 

тренера. Его цель – выявить, как переносит спортсмен максимальные тренировочные 

нагрузки (одно тренировочное занятие, недельный цикл и т. д.). Минимальный 

комплекс включает измерения частоты сердечных сокращений, артериального 

давления, электрокардиограммы и адаптации к дополнительной нагрузке. 

Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для охвата 

наибольшего количества занимающихся. В этом случае врач: 1) проводит на занятиях 

наблюдения за внешним видом учащихся, который дает представление о степени 

утомления; 2) проводит хронометраж занятий; 3) изучает физиологическую кривую 

тренировки; 4) при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за 

отдельными спортсменами, используя при этом легкодоступные, необременительные 

методы исследования. 

Врач и тренер анализируют тренировочные нагрузки и находят оптимальную их 

дозировку в соответствии с состоянием организма спортсмена. 

Наряду суказанным выше при проведении текущего обследования полиатлонистов 

дополнительно используются методы, характеризующие дыхательную систему: 

минутный объем дыхания (МОД); максимальную вентиляцию легких (МВЛ); 

максимальное потребление кислорода (МПК). 

Врачебный контроль предусматривает также: медицинские осмотры перед 

участием в соревнованиях, болезни или травмы; врачебно-педагогические наблюдения 

с использованием дополнительных нагрузок; спортивную ориентацию и отбор; 

санитарно-гигиенический контроль за местами тренировок и соревнований; контроль 

за питанием и использованием восстановительных средств и мероприятий. 

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных и 

соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые лечебно-

профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в 
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самоконтроле самого спортсмена. В этой связи необходимо ознакомить юного 

спортсмена с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия.  

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, и на их 

основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки; указывается, какое 

воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли нагрузка периоду 

подготовки; дается оценка уровня функциональных возможностей; вносится коррекция в 

планы тренировок. 

 

3.4. Планирование многолетней подготовки. Основы планирования  годичных 

циклов в многолетней подготовке полиатлонистов 

 

Тренировочный процесс в МБУ «СШ г. Дивногорска»по зимнему и летнему 

полиатлону проводится круглогодично. 

Зимнийполиатлон:начало занятий с 1 сентября. Учебный год делится на три 

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

переходный (апрель-июнь). 

В подготовительном периоде учебно-тренировочные занятия в основном направлены 

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

совершенствовании техники, тактики всех видов многоборья. Идет освоение объема 

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

беговой подготовки на лыжероллерах. Участие в учебных и контрольных соревнованиях. 

Соревновательный период: основная направленность – развитие специальной 

физической подготовки, специальной тренированности, совершенствование 

технической, тактической, морально-волевой подготовки спортсменов. Идет освоение 

объема нагрузок лыжной подготовки. Развитие общей и специальной выносливости в 

лыжной подготовке. Улучшение спортивной формы, выступление в областных, 

республиканских, международных соревнованиях. 

Переходный период: основная направленность: активный отдых, укрепление 

здоровья и общей физической подготовки. Особое внимание уделяется спортивным 

играм, беговой, кроссовой подготовке, плаванию и другим видам спорта. 

Летнее многоборье:  

Подготовительный период: делится на два этапа – весенний (февраль-апрель), 

летний (июль-август).  

Основная направленность весеннего этапа: повышение уровня общей и физической 

подготовки, освоение объема тренировочных нагрузок во всех видах летнего многоборья, 

освоение технической подготовки в стрельбе, плавании, беге, метании. Участие в 

городских, областных соревнованиях. 

Летний этап направлен на: совершенствование технической подготовки в плавании, 

беге, стрельбе, развитие общей и специальной физической подготовки. Повышение 

уровня нагрузки в беговой подготовке, стрельбе, метаниях, подготовка к 

республиканским соревнованиям. 
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Соревновательный период: состоит из двух этапов летнего (июнь-июль) и осеннего 

(сентябрь-октябрь). Основным направлением учебно-тренировочных занятий этого 

периода является повышение уровня специальной тренированности, совершенствование 

технической, тактической, морально-волевой подготовки во всех видах летнего 

многоборья. Подготовка и участие в республиканских и международных соревнованиях. 

Переходный период. Продолжается 3 месяца (ноябрь-январь). Основная 

направленность: освоение больших объемов в плавательной подготовке, развитие 

общей выносливости в беговой подготовке, переключение на лыжную подготовку. 

Совершенствование технической подготовки в стрельбе. Участие в соревнованиях по 

плаванию, стрельбе, лыжам. 

При планировании учебно-тренировочного процесса в учебно-тренировочных 

группах спортивного совершенствования необходимо учитывать взаимовлияние 

учебных нагрузок в отдельных видах полиатлона как в недельной цикле, в этапах 

подготовки и периодах.  

Большие тренировочные нагрузки, применяемые в одном из видов многоборья, 

могут отрицательно влиять на формирование двигательных навыков и 

совершенствование техники и в других видах. Характер этого влияния различен и 

зависим от сочетания видов – объема и интенсивности нагрузок. Так, объемные и 

интенсивные нагрузки в плавании, беге, лыжах могут отрицательно сказываться на 

технических видах: стрельбе и силовых видах. Требуется правильное отношение 

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

плавание, бег – силовые виды, стрельба – лыжи.  

Нельзя планировать после бега, плавания, лыж, – стрельбу, после метания – 

стрельбу (после бега нельзя планировать нагрузки в плавании). Нельзя в один день 

планировать большие нагрузки в плавании и беге, силовой подготовке и стрельбе. 

Расписание занятий нужно составлять на неделю, учитывая взаимовлияние видов, 

равномерно распределять нагрузку по всем видам полиатлона. 

Как правило в однодневных тренировках в одном виде должны планироваться 

нагрузки – в других небольшие нагрузки. В дневных циклах занятия должны, как 

правило, начинаться с технических видов – стрельбы, силовых видов – подтягивании. 

Спортсмены должны вести дневники тренировок, где фиксируются содержание 

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

врачебного контроля. 

 

3.5. Планирование годичного цикла в группах спортивно-оздоровительной 

подготовки и группах начальной подготовки 

 

Основные задачи начальной подготовки полиатлониста являются: 

 Изучение и освоение техники плавания кроль на груди, кроль на спине, стартов, 

поворотов; 
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 изучение и освоение техники передвижения на лыжах (классический стиль). 

Приемы и виды передвижений; 

 освоение начальных легкоатлетических упражнений; 

 формирования у детей стойкого интереса к занятиям плаванием, лыжами, 

полиатлоном; 

 разносторонняя физическая подготовка; 

 начальная тренировка и участие в соревнованиях по плаванию, лыжам; 

 овладение необходимым минимумом теоретических знаний; 

 спортивный отбор наиболее способных детей к занятиям плаванием, лыжами, 

полиатлоном. 

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

из них 3 часа на плавание (или лыжи, зимнее многоборье), 1-2 занятия на физическую 

подготовку – 1 час на легкоатлетическую и игровую подготовку. 

На втором году обучения – плаванию отводится 3 часа, (лыжам), ОФП – 2 часа, 

легкой атлетике – 1 час, стрельбе из пневматической винтовки – 1 час, игровым 

занятиям – 1 час. 

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

др. игры по упрощенным правилам. 

 

3.6 Планирование годичного цикла в учебно-тренировочных группах 

 

Учебно-тренировочные группы 1 и 2 годов обучения. Основными заданиями этого 

этапа являются: 

 воспитание любви к избранному виду спорта, трудолюбия, самодисциплины, 

сочетание учебы и спорта; 

 разносторонняя физическая подготовка, общая и специальная (для зимнего и 

летнего многоборья); 

 изучение и овладение техникой во всех видах многоборья; 

 воспитание высокого уровня базовой подготовки – общей выносливости, аэробных 

возможностей; 

 совершенствование в плавании, лыжной подготовке; 

 развитие спортивных навыков; 

 воспитание высокого уровня общей работоспособности; 

 освоение объемного плавания, кросса, бега на лыжах; 

 овладение знаниями, умениями, навыками, необходимыми для освоения 

полиатлона. 

В учебно-тренировочные группы 1 года принимаются подростки 12-18 лет, 

закончившие группы начальной подготовки, выполнившие нормативы по физической, 

плавательной, лыжной и спортивно-технической подготовке, выполнившие юношеские 

разряды по зимнему или летнему полиатлону. 



48 
 

В учебно-тренировочные группы 2 года обучения принимаются подростки, юноши, 

прошедшие этап подготовки в учебно-тренировочной группе 1 года обучения, 

выполнившие III юношеский разряд в зимнем, летнем многоборье, II разряд в 

плавании, лыжах, беге, освоившие стрелковую техническую подготовку. В группе 1 

года обучения учебная работа планируется из расчета – 10 часов в неделю. Тренировки 

по видам строятся по следующему расчету: 

Зимнее многоборье:Продолжительность занятий: в период снега, лыжи – 3-4 занятий 

по 2 часа, стрельба – 2 занятия по 1 часу, силовые виды – 2 занятия по 1 часу. В период 

отсутствия снега беговая кроссовая подготовка – 3 занятия по 1 часа, силовые виды – 2 

занятия по 1 часу, стрельба – 2 занятия по 2 часа, плавание – 1 занятие по 1 часу, 

лыжероллеры – 2 занятия по 1 часу. 

Летнее многоборье:плавание – 4 занятия по 1 часу, беговая, кроссовая подготовка – 2 

занятия по 1 часу, ОФП, СФП – 2 занятия по 1 часу, стрельба – 2 занятия по 1 часу, 

метание – 1-2 занятия по 1 часу. 

Для учебно-тренировочной группы 2 года обучения планируется 12 недельных 

часов. В зимнем многоборье акцент на лыжную, стрелковую подготовку, в меньшей 

мере на силовую и плавательную подготовку. 

В летнем многоборье нагрузка в часах распределяется равномерно плавание 3-4 

занятия, стрельба 2 занятия, беговая, кроссовая подготовка 2-3 занятия, силовая 1-2 

занятия, лыжная – 1-2 занятия. 

Количество занятий, продолжительность занятий в учебно-тренировочных группах 1-2 

года обучения планируется в зависимости от условий: наличие аренды бассейна, тира, 

материального обеспечения, от периода тренировок, учебно-тренировочных баз, 

контингента занимающихся в группах и этапов подготовки к соревнованиям. 

Учебно-тренировочные группы 3, 4, 5 годов обучения.Задачи, стоящие перед учебно-

тренировочными группами 3-5 годами обучения: 

 полное освоение зимнего троеборья: и летнего пятиборья по полиатлону; 

 выполнение спортивных разрядов по полиатлону; 

 участие в республиканских соревнованиях. 

В учебно-тренировочных группах 3-4 годов обучения осуществляется углубленная 

специализация по всем видам полиатлона (зимнего и летнего). Перевод в эти группы 

осуществляется на основе сдачи контрольных нормативов по ОФП и СФП, спортивно-

технической подготовки. Учебная работа в недельных циклах планируется из расчета 

14-18 часов. По плаванию проводится 4-6 тренировки, по стрельбе 2-3 тренировки, по 

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

видам в недельном цикле планируется индивидуально по группам – с учетом периода 

подготовки, материально-технической базы, финансирования и т.д. 

 

 

3.7 Планирование годичного цикла в группах спортивного совершенствования  
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В группы – спортивного совершенствования отбираются перспективные 

полиатлонисты, освоившие все виды зимнего троеборья, летнего пятиборья, 

выполнившие в этих видах 1 спортивный разряд, перешедшие в возрастные группы 

15-18 лет, выполнившие контрольные нормативы для зачисления в эти группы. В 

группы зачисляются спортсмены, прошедшие этап областных, республиканских 

соревнований, с перспективой попадания в резерв сборной команды. 

Учебно-тренировочная работа в этих группах спортивного совершенствования 

строится из расчета 22-26 часов в неделю, из них на плавание отводится 5-6 занятий 

(лыжи в зимний период 6-7 занятий), бег 3-4 занятия, стрельба 3 занятия, силовые 

виды, специальная физическая подготовка 3-4 занятия, метание для летнего 

многоборья 2-3 занятия. 

 

3.8 Программный материал для теоретических и практических занятий 

 

Теоретическая подготовка. 

Тема 1. История бывшего Всесоюзного комплекса ГТО и  создания зимнего и 

летнего полиатлона. Развитие полиатлона в России и за рубежом 

Общие положения,  структура  комплекса ГТО,  виды испытаний, нормативы, 

требования. Первые соревнования, система соревнований по ГТО, задачи бывшего 

ГТО. Структура зимнего и летнего многоборья по полиатлону, положение о 

проведении соревнований по полиатлону задачи, цели. О системе всероссийских и 

международных соревнований. Развитие полиатлона на местах и в других регионах. 

Достижения сильнейших российских и зарубежных полиатлонистов. 

Тема 2. Краткие сведения о строении и функциях организма человека  

Общие понятия о костной, мышечной, сердечнососудистой, дыхательной и 

пищеварительной системах человека. 

Скелет человека, кости и связки. Мышечная система и ее функции. Работа мышц 

при различных движениях частей тела. Значение сердечнососудистой и дыхательной 

системы для жизнедеятельности организма. Основные сведения о кровообращении и 

функциях крови. Основные функции и органы системы пищеварения. Нервная система 

- центральная и периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств, роль 

нервной системы в управлении движениями человека. 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм занимающихся 

Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. 

Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и 

кровообращения, биохимических процессов, нервной системы под воздействием 

физических упражнений для развития основных физических качеств – силы, скорости, 

выносливости, ловкости. Значение систематичности тренировочных упражнений для 

укрепления здоровья, развитие двигательных качеств и способностей и достижения 
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высоких спортивных результатов. Изменение состояния организма человека под 

воздействием физических нагрузок. 

Тема 4. Правила поведения на спортивных площадках 

Основные меры безопасности и правила поведения на спортивных площадках и 

сооружениях. Предупреждение несчастных случаев и заболеваний при занятиях 

полиатлоном. 

Тема 5. Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена. 

Основы личной гигиены юногополиатлониста. Гигиена сна. Уход за кожей, 

волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение 

водных процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). Вред 

курения и спиртных напитков. Меры личной и общественной санитарно-

гигиенической профилактики (предупреждение заболеваний). 

Общий режим дня спортсмена. Режим труда и отдыха, режим питания до 

тренировки, во время тренировки и соревнований. Значение белков, жиров, углеводов, 

минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. Калорийность и усвоение 

пищи. Примерные суточные пищевые нормы занимающихсяполиатлоном. Спортивные 

напитки. Фармакология. Антидопинговая профилактика. Ее содержание и значение. 

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

 Значение и содержание педагогического и медико-биологического контроля и 

самоконтроля. Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов 

контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля. 

Объективные  и субъективные данные.  

Тема 7. Профилактика  травм, оказание первой помощи, спортивный массаж. 

Предупреждение спортивных травм, особенности спортивного травматизма. 

Причины получения травм и их профилактика применительно к занятиям по 

полиатлону. Первая помощь при ушибах, растяжениях, разрывах связок, мышц и 

сухожилий, вывихах, переломах, кровотечениях. Способы остановок кровотечений: 

перевязки, наложение первичной шины. Оказание первой помощи при ожогах, 

тепловых и солнечных ударах, при обморожении, обморочном шоке. Оказание первой 

помощи утопающему, приемы искусственного дыхания. 

Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже. Основные 

приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, 

потряхивание). Массаж перед тренировками и во время соревнований. 

Противопоказания к массажу. 

Тема 8. Планирование спортивной тренировки 

Роль планирования как основного элемента управления тренировки спортсмена. 

Виды планирования (перспективное, текущее, индивидуальное). Документы 

планирования и их основное содержание. Многолетнее (перспективное) планирование 

тренировки, годичное и месячное планирование на этапе спортивного 

совершенствования. Индивидуальное планирование тренировки спортсмена. Дневник 

спортсмена.  
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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 особеннос-

ти 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. Основное физиологические положения 

тренировки полиатлонистов и показатели тренированности различных возрастных 

групп. Характеристика особенностей возникновения утомления при занятиях и 

участии в соревнованиях по полиатлону. Краткие сведения а восстановлении 

физиологических функциях организма после различного объему и интенсивности 

тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. 

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

тренировке 

Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств и способностей, 

двигательных функций спортсмена и повышения спортивной работоспособности. 

Характеристика рекомендуемых средств и упражнений для повышения уровня общей 

подготовленности и развития двигательных качеств полиатлониста различного возраста и 

подготовленности. 

Место и содержание специальной физической подготовки в тренировке 

полиатлониста. Средства, методика развития специальных физкультурных качеств 

(скорости, силы, выносливости, ловкость). Совершенствование средств общей и 

специальной физическом подготовки для различных групп спортсменов и на разных 

этапах подготовки. Краткая характеристика применения средств специальной физической 

подготовки для различных групп занимающихся. Контрольные нормативы для групп 

полиатлона. 

Тема 12. Основы методики обучения и спортивной тренировки 

Обучение и тренировка как единый педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, физических моральных, волевых качеств у 

занимающихся. Воспитание в процессе обучения и тренировки. Основные 

педагогические принципы обучения и тренировки в полиатлоне. 

Основы методики обучения плаванию кроль на груди. Положение тела и головы 

пловца, движение ногами и руками, дыхание, согласование движений руками и ногами 

с дыханием,  стартовый прыжок и повороты. Тактика проплывания дистанции. 
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Основа методики обучения бега на лыжах. Положение туловища и  ног, работа рук, 

правильное положение палок при отталкивании,  передвижение скользящим шагом 

переменным двухшажным, одновременным  бесшажным, одношажным и двухшажным 

ходом. Преодоление подъемов,  спусков - соложения ног, рук, туловища при 

коньковом ходе. Отталкивание ногами, работа рук, согласование движений работ  рук, 

ног. 

Основы методики обучения стрельбы. Методика обучения отдельным элементам 

стрельбы и производству выстрела в целом: изготовка, прицеливание, спуска курка, 

дыхание, психологическая подготовка в стрельбе. 

Основы методики обучения бегу. Анализ цикла бегового шага, положения 

туловища, движения руками, норами, в отдельные фазы, дыхание при беге. Старт и 

спортивный разбег, бег на дистанции и финиширование. Тактика пробегания 

дистанции. 

Основы обучения силовой гимнастики. Подтягивание, отжимание. 

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

Тема 13. Морально-волевая и психологическая  подготовка. Спортивная честь и  

культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. 

Психологическая подготовка юногополиатлониста. 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. Понятие о чувстве воды, дистанции, темпа и т.п. 

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

многоборья (зимний, летний): троеборья, четырехборья, пятиборья. Положение и 

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

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

полиатлона. Таблица по многоборьям полиатлона. Подготовка мест со-

ревнованийоборудования.Правила ведения документации при проведении 

соревнований, по отдельным видам полиатлона и в целом по многоборьям. 

Тема 15. Спортивный инвентарь и оборудование. Общая характеристика 

инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных  занятий и 

соревнований. Тренажеры, устройства и вспомогательные средства для 

совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. 

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

Психологическая подготовка. Задачи психологической подготовки во многом 

схожи с задачами воспитательной работы. Как правило, она выделяется в 

самостоятельный раздел подготовки лишь на этапе высшего спортивного мастерства. 

И здесь ведущую роль играет тренер. Лучшие тренеры обычно сами являются 
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хорошими психологами, но и им также в некоторых случаях требуется помощь 

профессионала в этой области. 

Главная задача психологической подготовки – формирование и совершенствование 

спортивного, бойцовского характера, развитие свойств личности, определяющих успех 

в спорте, укрепление и совершенствование механизмов нервно-психической 

регуляции, доведение их до уровней, определяющих рекордные достижения. 

Формирование необходимых личностных качеств спортсмена происходит с помощью 

изменения и коррекции отношения его к выполняемой и предстоящей тренировочной 

нагрузке, к своим возможностям восстановления, к нервно-психическому 

перенапряжению, к качеству выполнения тренировочного задания, к спортивному 

режиму и к спортивной жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы тренера со 

спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, использование разнообразных 

средств и приемов психолого-педагогического воздействия: убеждения, внушения, 

метода заданий и поручений, моделирования соревновательных ситуаций, методы 

идеомоторной тренировки. 

В учебно-тренировочных группах основными задачами психологической 

подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и волевых 

качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных задач, обучение 

приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым состоянием на 

соревнованиях. 

В группах спортивного совершенствования основными задачами психологической 

подготовки являются развитие морально-волевых качеств характера, овладение 

приемами самовнушения и саморегуляции состояний во время соревнований и 

тренировок, развитие мотивации на достижение высших спортивных достижений. 

Основные методы и приемы психологической подготовки: 

- В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование спортсмена, 

объяснение особенностей предстартовых и соревновательных переживаний в 

соответствии с индивидуальными особенностями, обучение ритуалу 

предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия – убеждение, воздействие 

на сознание полиатлониста. 

- Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание беседы косвенно 

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

нередко возникает при использовании внушений и убеждений, борьба с 

подсознательным негативизмом. Метод воздействия – косвенное внушение. 

- Аутотренинг – самостоятельное, без посторонней помощи, использование изученных 

или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого расслабления и покоя 

(релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного погружения, с задачей 

создания необходимого психического состояния. В процессе аутотренинга 

завершается переход внушения в самовнушение, совершенствуются механизмы 

саморегуляции. 
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-Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и самовнушений 

в самоубеждения – высшие уровни самосознания и саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов позволяет 

достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений спортсмена, 

формировать программу будущих действий и переживаний, установки на реализацию 

этих программ поведения в нужные моменты тренировки и соревнования. 

Восстановительные средства и мероприятия.Многолетняя подготовка полиатлонистов 

связана с постоянным ростом тренировочных и соревновательных нагрузок. 

Выполнение больших по объему и интенсивности нагрузок и сохранение высокой 

работоспособности невозможно без использования восстановительных мероприятий. 

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке полиатлонистов, 

можно подразделить на тргруппы: педагогические, психологические и медико-

биологические. 

Педагогические средства.Основные средства восстановления – педагогические, 

которые предполагают управление величиной и направленностью тренировочной 

нагрузки. Они являются неотъемлемой частью рационально построенного 

тренировочного процесса и включают: 

- варьирование продолжительности и характера отдыха между отдельными 

упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

- использование специальных упражнений для активного отдыха и расслабления, 

переключений с одного упражнения на другое; 

- «компенсаторное» плавание – упражнения, выполняемые с невысокой 

интенсивностью в конце тренировочного занятия, между тренировочными сериями 

или соревновательными стартами продолжительностью от 1 до 15 мин; 

- тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они интенсифицируют 

процессы восстановления после тренировок с большими нагрузками иной 

направленности); 

- ациональная организация режима дня. 

Пассивный отдых.Прежде всего – ночной сон продолжительностью не менее 8 

часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими нагрузками 

рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в послеобеденное время 

(желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). При очень напряженных двух- и 

трехразовых тренировках возможен и трехразовый сон продолжительностью 

примерно по 1 часу после завтрака (первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной 

сон увеличивается до 9 часов. 

Активный отдых.После упражнений с большой нагрузкой часто бывает полезен 

активный отдых (компенсаторное плавание), которое ускоряет процессы 

восстановления и снижает нагрузку на психическую сферу спортсмена. Однако 

необходимо иметь в виду, что общий объем нагрузки при этом увеличивается и 

утомление от всей суммы тренировочной работы на занятии в целом не уменьшается. 

Во многих случаях на следующий день после занятий с большой нагрузкой 
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эффективна 30-40 -минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень 

легкий бег или ходьба по лесу, езда на велосипеде, ходьба на лыжах). Частота пульса 

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

Психологические средства.Психологические средства наиболее действенны для 

снижения уровня нервно-психической напряженности во время ответственных 

соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, они оказывают положительное 

влияние на характер и течение восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

 аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

 средства внушения (внушенный сон-отдых); 

 гипнотическое внушение; 

 приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные упражнения, музыка для 

релаксации; 

 интересный и разнообразный досуг; 

 условия для быта и отдыха, благоприятный психологический микроклимат. 

Медико-биологические средства.В наибольшей мере ход восстановительных 

процессов после напряженных физических нагрузок можно корректировать в нужном 

направлении с помощью широкого спектра медико-биологических средств вос-

становления: рациональное питание, физические (физиотерапевтические) средства, 

фармакологические препараты. 

Рациональным питание спортсмена-полиатлониста можно считать, если оно: 

 сбалансировано по энергетической ценности; 

 сбалансировано по составу (белки, жиры, углеводы, микроэлементы, витамины); 

 соответствует характеру, величине и направленности тренировочных и 

соревновательных нагрузок; 

 соответствует климатическим и погодным условиям. 

К физическим средствам восстановления относят: 

 массаж (общий, сегментарный, точечный, вибро- и гидромассаж); 

 суховоздушная (сауна) и парная бани; 

 гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

 электропроцедуры, облучения электромагнитами волнами различной длины, 

магнитотерапия; 

 гипероксия. 

В целях ускорения процессов восстановления организма допускаются применения 

отдельных фармакологических средств. Такие средства рекомендуются лишь при 

переутомлении, перетренировки (по назначению врача). Не допускаются применения 

(для достижения высоких результатов) фармакологических средств – допинга. При 

применении допинга – применении стимулирующих средств, к спортсменам 

применяются жесткие требования – дисквалификации на определенные сроки с 

соответствующим наказанием. 
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Оптимальной формой использования восстановительных средств является 

последовательное или параллельное применение нескольких из них в одной 

стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы восстановления 

после занятий, направленных на повышение энергетических возможностей организма 

спортсмена, поскольку именно глубина и продолжительность восстановления в 

значительной мере обусловливают протекание адаптационных процессов. И наоборот, 

рекомендуется применение средств, избирательно стимулирующих восстановление 

тех компонентов работоспособности, которые не подвергались основному 

воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

 

3.9 Инструкторская и судебная практика  

 

В течении всего периода обучения в спортивной школе тренер должен готовить 

себе помощников, привлекая учащихся к организации занятия и проведению 

соревнований. Так учащиеся учебно-тренировочных групп и групп спортивного 

совершенствования могут привлекаться в качестве помощников тренеров для 

проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах 

начальной подготовки и учебно-тренировочных группах. Они должны уметь 

самостоятельно проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение 

основным техническим элементам и приемам. Занимающиеся в группах спортивного 

совершенствования должны уметь составлять комплексы упражнений для развития 

физических качеств, подбирать упражнения для совершенствования техники плавания, 

правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок. Занимающиеся в группах 

спортивного совершенствования должны знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и 

провести соревнования внутри спортивной школы и в районе. На третьем году 

обучения этапа спортивного совершенствования учащиеся выполняют необходимые 

требования для присвоения им звания инструктора и судьи по спорту. 

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие навыки: 

 построить группу и подать основные команды; 

 составить конспект и провести разминку; 

 выявить и исправить ошибки при выполнение приемов занимающимися;  

 провести тренировочное занятия в младших группах под наблюдение тренера; 

 провести подготовку команды к соревнованиям и руководить ей в процессе 

соревнования. 

Для получения звании судьи по спорту каждый занимающийся должен освоить 

следующие навыки: 

 составить положение о проведении первенства школы по отдельным видам 

полиатлона; 



57 
 

 вести протокол соревнований; 

 участвовать в судействе совместно с тренером; 

 участвовать в судействе официальных соревнования в роли судьи и в составе 

секретариата. 

Выпускники спортивной школы должен получить звание «Инструктор-

общественник» и «Судья по спорту». На этапе углубленной специализации надо 

организовать специальный семинар по подготовке общественных тренеров и судей. 

Участниками семинара сдают зачет или экзамен по теории и практике, который 

оформляется протоколом. Присвоение званий производится приказом или 

распоряжением  

Плавательная подготовка. К основным средствам обучения плаванию относятся 

следующие группы физических упражнений: 

общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

подготовительные упражнения для освоения с водой; 

учебные прыжки в воду; 

игры и развлечения на воде; 

упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

Общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше: 

Выполнение общеразвивающих упражнений при обучении плаванию направлено  

главным образом на укрепление опорно-двигательного аппарата, формирование 

мышечного корсета и воспитание правильной осанки – особенно у детей и подростков. 

Имитация на суше движений, сходных по форме и характеру с движениями, 

выполняемыми в воде, способствует более быстрому и качественному освоению 

техники  плавания. С формой гребковых движений руками, как при плавании кролем 

на груди и на спине, новички знакомятся, выполняя на суше различные круговые 

движения плечами и руками (типа «Мельница») в положении стоя и стоя в наклоне. 

Они также предварительно знакомятся с необходимостью преодолевать сопротивление 

воды при выполнении гребков руками, применяя упражнения с резиновыми 

амортизаторами или бинтами.  

Величина сопротивления не должна превышать 40-50% от максимальной (для 

каждого занимающегося) величины, которая может быть определена при однократном 

выполнении этого упражнения. Наряду с динамическими используются статические 

упражнения с изометрическим характером напряжения работающих мышц, например 

для ознакомления с мышечным чувством, возникающим при имитации скольжения 

(принять положение «скольжения», стоя у стены и несколько раз напрячь мышцы 

туловища, рук и ног). 

В подготовительную часть каждого занятия по плаванию обязательно включается 

комплекс общеразвивающих и специальных физических упражнений на суше, 

содержание которого определяется задачами данного урока. Выполнение такого 
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комплекса подготавливает новичка к успешному освоению учебного материала в 

непривычных условиях водной среды. 

Подготовительные упражнения для освоения с водой. Выполнение 

подготовительных упражнений позволяет новичку ознакомиться сфизическими 

свойствами воды, испытать выталкивающую подъемную силуводы и чувство опоры о 

воду, выработать умение ориентироваться внепривычных условиях водной среды. 

Все упражнения для освоения с водой выполняются на задержке дыханияпосле 

вдоха. Освоение с водой происходит одновременно с изучениемпростейших 

упражнений, которые являются элементами техники спортивныхспособов плавания. 

Особое внимание уделяется упражнениям в скольжении,которые содействуют 

выработке равновесия, горизонтального положения тела,улучшению обтекаемости 

тела при плавании. 

Элементарные гребковые движения руками и ногами (типа «Полосканиебелья», 

«Лодочка», «Футбол», «Пишем восьмерки» и др.) вырабатываютчувство воды: умение 

опираться о воду, чувствовать ее ладонью, предплечьем,стопой, голенью, что является 

основой для постановки рационального гребка.Умение дышать и открывать глаза в 

воде, получаемое на первых уроках, также Навыки погружения в воду с головой 

облегчают овладение такими элементами прикладного плавания, как ныряние в длину 

и глубину. После того как обучаемые научатся погружаться в воду с головой, 

всплывать и лежать на воде, необходимость в выполнении некоторых упражнений для 

освоения с водой (например, «Поплавок», «Медуза») отпадает, и они больше не 

включаются уроки. 

Упражнения для освоения с водой можно разделить на пять подгрупп: упражнения 

для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды; погружения в воду с головой, 

подныривания и открывание глаз в воде; всплывания и лежания на воде; выдохи в 

воду; скольжения. 

Упражнения для ознакомления с плотностью и сопротивлением воды: ходьба по 

дну, держась за разграничительную дорожку или бортик бассейна; ходьба по дну в 

парах: перейти бассейн туда и обратно – сначала шагом, потом бегом; ходьба по дну 

без помощи рук с переходом на бег, со сменой направления движения; ходьба по дну, 

наклонившись вперед: руки вытянуты вперед, кисти соединены; «Кто выше 

выпрыгнет из воды?» Присесть, оттолкнуться ногами и руками от воды и выпрыгнуть 

вверх; бег вперед с помощью попеременных или одновременных гребковых движений 

руками; стоя на дне, шлепать по поверхности воды: кистями, сжатыми в кулаки: 

ладонями с широко расставленными пальцами; ладонями с плотно сжатыми пальцами; 

опустившись в воду до подбородка, ходьба в положении наклона, отгребая воду в 

стороны-назад без выноса рук из воды; опустившись в воду до подбородка и стоя в 

наклоне, выполнять попеременные гребковые движения руками; опустившись в воду 

до подбородка, ходьба в положении наклона, помогая себе одновременными 

гребковыми движениями руками. 

Погружения в воду с головой, подныривания и открывание глаз в воде: 
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Во время выполнения упражнений необходимо научиться не вытирать глаза 

руками. 

Набрать в ладони воду и умыть лицо. 

Сделать вдох, закрыть рот и медленно погрузиться в воду, опустив лицо до 

уровня носа. 

Сделать вдох, задержать дыхание и медленно погрузиться с головой в воду. 

«Сядь на дно». Сделать вдох, задержать дыхание и, погрузившись в 

воду,попытаться сесть на дно. 

Подныривания под разграничительную дорожку (резиновый круг, доску) при 

передвижении по дну бассейна. 

Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и сосчитать 

количествооблицовочных плиток до дна бассейна. 

«Достань клад». Погрузившись в воду с головой, открыть глаза и найтиигрушку 

(шапочку), брошенную на дно бассейна. 

Упражнение в парах «водолазы». Погрузившись в воду, открыть глаза и сосчитать 

количество пальцев на руке партнера, поднесенных к лицу. 

Упражнение в парах. Стоя лицом друг к другу, сделать вдох, погрузиться в воду и 

поднырнуть между широко расставленными ногами партнера. 

Всплывания и лежания на воде: 

Взявшись прямыми руками за бортик, сделать вдох и, опустив лицо в воду 

(подбородок прижат к груди), лечь на воду, приподняв таз и ноги к поверхности воды. 

То же, что и предыдущее упражнение, но после того, как ноги и таз приподнялись к 

поверхности воды, оттолкнуться кистями от бортика. 

«Поплавок». Сделать полный вдох, задержать дыхание и, медленно погрузившись в 

воду, принять положение плотной группировки (подбородок упирается в согнутые 

колени). В этом положении, сосчитав до десяти, всплытьна поверхность. 

«Медуза». Выполнив упражнение «поплавок», расслабить руки и ноги. 

«Звездочка». Из положения «поплавок» развести ноги и руки в стороны (или,сделав 

вдох и опустив лицо в воду, лечь на воду; руки и ноги в стороны). 

«Звездочка» в положении на груди: несколько раз свести и развести руками 

ноги. 

Держась рукой за низкий бортик (руку партнера), лечь на спину (другая рука вдоль 

тела), затем медленно опустить руку от бортика. 

«Звездочка» в положении на спине: опуститься по шею в воду затем опустив 

затылок в воду (смотреть строго вверх; уши должны быть в воде), оттолкнуться от дна; 

руки и ноги в стороны. 

В том же исходном положении несколько раз свести и развести руки и ноги. 

«Звездочка» в положении на спине; затем ноги и руки свести (вдох с задержкой 

дыхания) и перевернуться на грудь – «звездочка» в положении на груди. 

Выдохи в воду 

Набрать в ладони воду и, сделав губы трубочкой, мощным выдохом сдуть воду. 
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Опустить губы к поверхности воды и выдуть на ней лунку (выдох, как дуют на 

горячий чай). 

Сделать вдох, а затем, опустив губы в воду - выдох. 

То же, погрузившись в воду с головой. 

Сделать 20 выдохов в воду, поднимая и погружая лицо в воду. 

Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, делать вдохи-выдохи (для вдоха 

поднимать голову вперед). 

Сделать 20 выдохов в воду, поворачивая голову для вдоха налево. 

То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

Передвигаясь по дну, опустив лицо в воду, дышать, поворачивая голову для 

вдоха налево. 

То же, поворачивая голову для вдоха направо. 

Скольжения 

Скольжение на груди: руки вытянуты вперед. Стоя на дне бассейна, поднять руки 

вверх; наклонившись вперед, сделать вдох, опустить лицо в воду и оттолкнуться 

ногами. 

То же: правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

То же, поменяв положение рук. 

То же, руки вдоль туловища. 

Скольжение на левом боку: левая рука вытянута вперед, правая у бедра. 

Скольжение на спине, руки вдоль туловища. 

То же, правая рука впереди, левая вдоль туловища. 

То же, поменяв положение рук. 

То же, руки вытянуты вперед. 

Скольжение с круговыми вращениями тела – «винт». 

Скольжение на груди: руки вытянуты вперед; в середине скольжения сделать 

выдох-вдох, подняв голову вперед. 

То же, поменяв положение рук; выдох-вдох в правую сторону. 

Скольжение на правом боку: в середине скольжения сделать быстрый выдох- 

вдох. 

То же на левом боку. 

Учебные прыжки в воду. Сидя на бортике и уперевшись в него одной рукой, по 

сигналу педагога спрыгнуть в воду ногами вниз. 

Сидя на бортике и уперевшись ногами в сливной желоб, поднять руки вверх (голова 

между руками), сильно наклониться вперед, опираясь грудью о колени и 

оттолкнувшись ногами, упасть в воду. 

Стоя на бортике и зацепившись за его край пальцами ног, принять положение упора 

присев, вытянуть руки вверх (голова между руками), наклониться вниз и, потеряв 

равновесие, упасть в воду. 

В том же исходном положении (руки прижаты к туловищу) вынести вперед над 

водой одну ногу, присоединить к ней другую и выполнить соскок в воду. То же, 

вытянув руки вверх. 

Подвижные игры и развлечения в воде. «Переправа», «Рыбы и сеть», «Караси и 

карпы», «Хоровод», «Морской бой», «Утки-нырки», «Винт», «Пятнашки с 
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поплавком», «Ваньки-встаньки»,«Качели», «Ромашка», «Клоунада», «Полет», 

«Волейбол в воде», «Борьба замяч» и др. 

Основы методики обучения технике спортивных способов плавания. 

Вышеперечисленные упражнения являются основным учебным материалом. Изучение 

техники спортивного способа плавания проводится в строгой методической 

последовательности.Техника изучается раздельно в следующем порядке; 1) положение 

тела, 2) дыхание, 3) движения ногами, 4) движения руками, 5) общее согласование 

движений. При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в постепенно 

усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном итоге выполнение 

упражнений в горизонтальном безопорном положении, являющемся рабочей позой 

пловца. 

Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: ознакомление 

с движением на суше – проводится в общих чертах, без отработки деталей, поскольку 

условия выполнения одного и того же движения на суше и в воде различны; изучение 

движений в воде с неподвижной опорой - при изучении движений ногами в качестве 

опоры используют бортик бассейна, дно или берег водоема; движения руками 

изучаются, стоя на дне по грудь или по пояс в воде; изучение движений в воде с 

подвижной опорой – при изучении движений ногами широко применяются 

плавательные доски; движения руками изучаются во время медленной ходьбы по дну 

или в положении лежа на воде с 

поддержкой партнером; изучение движений в воде без опоры – все упражнения 

этой группы выполняются в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники и объединение их в 

целостный способ плавания проводится в следующем порядке: движения ногами с 

дыханием, движения руками с дыханием, движения ногами и руками с дыханием, 

плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе 

обучениянеобходимо стремиться к выполнению изучаемого способа плавания в целом 

–насколько позволяет уровень подготовленности занимающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущеезначение 

приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому накаждом занятии 

соотношение плавания в полной координации и плавания поэлементам с помощью 

движений руками и ногами должно быть 1:1. 

Совершенствование техники плавания проводится с обязательным 

изменениемусловий выполнения движений. 

С этой целью применяются следующие варианты плавания: 

поочередное проплывание длинных и коротких отрезков (например, плаваниевдоль 

и поперек бассейна); 

проплывание отрезков на наименьшее количество гребков; 

чередование плавания в облегченных и в усложненных условиях; 

в заданном темпе (например, плавание по элементам и в полной координации; 
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плавание по элементам с поддержкой и без поддержки; плавание с задержкой 

дыхания и в полной координации). 

Таким образом, закрепление и совершенствование техники плаванияобеспечивают: 

разнообразие вариантов выполнения упражнений, которое позволяетсохранить 

интерес к занятиям, что особенно важно в плавании; 

умение применять различные варианты техники плавания в 

изменяющихсяусловиях; 

формирование индивидуальной техники плавания в соответствии сособенностями 

телосложения и уровнем физической подготовленности. 

Упражнения для изучения техники кроля на груди 

Упражнения для изучения движений ногами и дыхания 

И.п. – сидя на полу или на краю скамьи с опорой руками сзади; ног и выпрямлены в 

коленных суставах, носки оттянуты и развернуты внутрь. Имитация движений ногами 

кролем. 

И.п. – лежа на груди поперек скамьи с опорой руками о пол. Имитации движений 

ногами кролем. 

И.п. – сидя на краю берега или бассейна, опустив ноги в воду. Движения  

ногами кролем по команде или под счет преподавателя. 

И.п. – лежа на груди, держась за бортик руками (локти упираются в 

стенкубассейна); подбородок на поверхности воды. Движения ногами кролем. 

И.п. м лежа на груди, держась за бортик вытянутыми руками; лицо опущено вводу. 

Движения ногами кролем. 

И.п. – то же, держась за бортик бассейна прямой рукой, другая вытянута 

вдольтуловища; лицо опущено в воду. То же, поменяв положение рук. 

То же, с дыханием: вдох выполняется во время поворота головы в сторонуруки, 

вытянутой вдоль туловища; выдох - при имитации опускания лица вводу.Плавание 

при помощи движений ногами, держа доску в вытянутых руках.Хват доски 

осуществляется таким образом, чтобы большие пальцы рук быливнизу. 

То же, держа доску в одной вытянутой руке. Сначала правой рукой держатьдоску 

перед собой, левая – вдоль туловища; затем поменять положение рук. 

Плавание при помощи движений ногами с различными положениями рук: 

 а)прямые руки впереди; б) одна рука впереди, другая - вдоль туловища; в) обе 

руки вдоль туловища; г) обе руки за спиной, кисть касается локтяпротивоположной 

руки. Вдох выполняется во время поворота головы всторону руки, вытянутой вдоль 

туловища (б), либо во время подъема головывперед (а, в, г), выдох - во время 

опускания лица в воду. 

Основные методические указания: В упражнениях 1-10 следить, чтобы ноги в 

коленях не сгибались, носки ног были оттянуты и повернуты немного внутрь. В 

упражнениях 1-4 темп движений быстрый. В упражнениях 5-10: следить за ровным, 

вытянутым положением тела у поверхности воды, движения должны быть 

энергичными, с небольшой амплитудой и в среднем темпе, стопы расслаблены. 
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Упражнения 5-6, 9-10 выполняются вначале на задержке дыхания, затем – в 

согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения движений руками и дыхания 

И.п. – стоя, одна рука вверху, другая у бедра. Круговые и попеременные движения 

обеими руками вперед и назад – «мельница». Разнонаправленные круговые движения 

руками. 

И.п. – стоя в выпаде вперед, слегка наклонив туловище вперед; одна рука опирается 

о колено передней ноги, другая - впереди, в положении начала гребка. Имитация 

движений одной рукой кролем. 

И.п. – то же; одна рука впереди, в положении начала гребка; другая - у бедра, в 

положении окончания гребка. Имитация движений руками кролем. 

И.п. – стоя на дне бассейна в выпаде вперед; одна рука упирается в колено 

передней ноги, другая - на поверхности воды, в положении начала гребка; подбородок 

на воде, смотреть прямо перед собой. Имитация движений одной рукой кролем 

(сначала правой, затем левой). То же, с задержкой дыхания (лицо опущено в воду). То 

же, с поворотом головы для вдоха. 

Плавание при помощи движений одной рукой, держа в другой руке доску. 

То же, лицо опущено в воду; между ногами зажата плавательная доска или круг. 

Плавание при помощи движений одной рукой (другая вытянута вперед). 

Плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с 

дыханием (руки вытянуты вперед). Как только одна рука заканчивает гребок, его тут 

же начинает другая рука. Вдох выполняется в сторону работающей руки. 

Плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три-три» 

(вдох выполняется после каждого третьего гребка). 

Основные методические указания: В упражнениях 11-14: движения выполнять 

прямыми руками, гребок делать под туловищем, касаясь бедра в конце гребка, ладонь 

развернута назад. В упражнении 14: гребок должен быть длинным, без раскачивания 

плеч, вдох-в момент касания бедра рукой. Упражнения 15-19: следить за ровным 

положением тела, чтобы гребок выполнялся напряженной кистью, ладонь развернута 

назад, без сгибания руки локтем назад; выполняются вначале в скольжении после 

отталкивания от дна бассейна изи.п. одна рука впереди, другая – у бедра, затем - с 

надувным кругом между ногами. Упражнения 15-17 выполняется вначале па задержке 

дыхания, затем в согласовании с дыханием. 

Упражнения для изучения общего согласования движений 

Плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая – у бедра. 

Присоединение движений руками кролем на груди. 

Плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами (для выработки 

шестиударной координации движений). То же, с акцентом на сильную работу руками, 

сдерживая движения ногами (для выработки двух- и четырехударной координации 

движений). Плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три-три». 

Совершенствование техники плавания кроль на груди 
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Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку и на спине с 

различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая у бедра; обе у бедер), а 

также с доской в руках. 

Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами кролем, руки вперед. 

И.п. – стоя на суше в наклоне вперед, в руках гимнастическая палка. Имитация 

движений руками кролем в согласовании с поворотами плечевого пояса, туловища и 

движениями бедер. 

Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, другая 

вперед или у бедра (вдох в сторону руки, выполняющей гребки либо в сторону 

прижатой руки). 

То же, с акцентировано ускоренным проносом руки. Плавание с помощью 

движений руками кролем и поплавком между бедрами. 

То же, но с заданием коснуться кистью подмышки во время проноса руки. 

Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком положении. 

То же, но с заданием коснуться пальцами бедра в конце гребка. 

То же, что и упражнение 10, но с лопаточками. 

Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком между бедрами), с 

заведением руки после выхода ее из воды за спину (задание – коснутьсяпальцами 

поплавка или ягодиц). 

Плавание кролем «с подменой». Ноги совершают непрерывные движения. 

Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в момент окончания 

3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в свою очередь выполняет 3 

гребка (левая завершает движение над водой и вытягивается вперед). Вдох 

производится в сторону гребковой руки. 

То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая находится у бедра. 

Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные движения. Одна рука 

вытянута вперед, другая – у бедра. Сделать вдох в сторону прижатой руки, затем 

выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над водой 

другой. После небольшой паузы в движениях рук выполняется вдох, но теперь в 

другую сторону, и снова меняется положение рук. 

То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью вниз, верхняя у 

бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения над водой другой пловец 

плавно поворачивается через грудь на другой бок.  

Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные движения. Из 

положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить длинный гребок и движение 

над водой одной рукой, после соприкосновения кистей – то же другой и т.д. 

Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на поверхности воды). 

То же, но с движениями ног дельфином. Плавание на груди с помощью движений 

ногами дельфином и одной рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону 

руки, совершающей гребок. 

То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 
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Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами дельфином. 

Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью (постоянные значения 

параметров и их варьирование), акцентированием внимания на отдельных элементах 

техники движений. 

Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным количеством гребков, 

приходящихся на один вдох, с дыханием в обе стороны. 

Плавание кролем на груди с различной координацией движений – шести-, четырех- 

и двухударной. 

Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата в кулак, кисть 

касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное положение по 

поверхности воды, с дополнительными грузами. 

Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на растянутом амортизаторе, с 

подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Упражнения для изучения техники стартов 

Ко времени изучения стартового прыжка пловцы должны овладеть техникой 

выполнения учебных прыжков в воду. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

И. п. – основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав мах руками, 

подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, голова между руками. 

То же из исходного положения для старта. 

Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных суставах, 

наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-вверх. 

Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно соединить руки 

впереди и «убрать» голову под руки. 

То же, но под команду. 

Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 

Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до всплытия, 

затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и первыми 

гребковыми движениями. 

То же, но под команду. 

Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности полета. 

Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных движений, скорость 

или мощность отталкивания. 

Упражнения для изучения техники поворотов 

Когда занимающиеся освоят технику плавания каким-либо способом и смогут 

проплыть 20 м и более, следует начинать изучение техники поворотов. 

Сначала изучается техника простых поворотов, которая является основой для 

дальнейшего овладения более сложными скоростными вариантами. Элементы 
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поворота разучиваются в последовательности: скольжение и первые гребковые 

движения; отталкивание; группировка, вращение и постановка ног на щит; 

подплывание к поворотному щиту и касание его рукой. Затем поворот 

выполняется в целостном виде. 

Упражнения для изучения плоского поворота в кроле на груди 

И.п. – стоя лицом к стенке зала, согнув правую ногу и поставив ее на стенку; 

руки прижаты к туловищу и согнуты в локтях. Сгруппировавшись, выполнить 

отталкивание с махом обеими руками вперед, имитацию скольжения и первых 

плавательных движений. 

И.п. – стоя спиной к бортику бассейна. Наклониться и погрузиться в воду до плеч, согнуть одну ногу и упереться стопой в бортик, руки вытянуть вперед 

сомкнутыми ладонями вниз. Сделать вдох, опуститьголову в воду, вторую ногу 

согнуть и приставить к первой, погрузиться в воду. Оттолкнуться от бортика 

искользить до всплытия на поверхность. 

И.п. – стоя лицом к бортику на расстоянии шага. Наклониться вперед, правую руку 

положить на бортик против левого плеча. Левую руку отвести назад, сделать вдох и 

опустить голову лицом в воду, задержать дыхание на вдохе. 

После этого разогнуть правую руку в локтевом суставе, выполнить 

вспомогательный гребок левой рукой назад, сгруппироваться, развернуть тело влево, 

упереться стопами в бортик, руки вы вести вперед. То же, с постановкой левой руки на 

бортик бассейна. То же, с отталкиванием ногами от стенки. То же, с подплыванием к 

бортику бассейна.  Выполнение поворотов в обе стороны. Два вращения с постановкой 

ног на стену. 

Наиболее действенным средством совершенствования техники поворотовявляется 

образцовое выполнение каждого поворота на тренировке.Необходимо с ускорением 

наплывать на поворотную стенку, быстро выполнятьповорот, энергично выполнять 

гребковые движения под водой и своевременнопереходить к плавательным движениям 

на дистанции. 

Стрелковая подготовка. Стрелок-спортсмен должен обладать: 

 высокой работоспособностью в условиях длительной относительнойнеподвижности 

(гипокинезии), достаточно развитой мышечной системой ивыносливостью к 

большим статическим нагрузкам; 

 умениемрасслаблятьгруппымышц,которыенепринимаютнепосредственного участия 

в удержании тела и оружия, в то же времядозировано и избирательно напрягать и 

расслаблять группы мышц,обеспечивающие необходимое техническое действие; 

 точностью и согласованностью движений и положений; 

 быстрой и тонко координированной двигательной и зрительно-

двигательнойреакцией; 

 хорошо развитым чувством равновесия; 

 способностью быстро и достаточно полно восстанавливать своюработоспособность 

после больших нагрузок; 
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 высокой психологической устойчивостью в условиях повышенныхэмоциональных 

напряжений на соревнованиях. 

Специальные подготовительные упражненияИспользование лишь стрелковых 

упражнений замедляет и ограничиваетразвитие функциональных возможностей 

стрелка. В соответствии  с 

основополагающимиположениямитеориифизическоговоспитанияэффективность 

основных упражнений можно значительно повысить, если 

онибудутсвоевременнодополненыиспользованиемспециальныхподготовительных 

упражнений, отражающих структуру технических действийспортсмена и их 

психофизиологические особенности. 

Предлагаемые упражнения станут наиболее эффективными, если стрелокточно 

представляет себе смысл каждого упражнения, убежден внеобходимости его 

выполнения, принимает участие в планировании и 

подборесредствтренировок.Необходимосвоевременномоделироватьсоревновательную 

обстановку и выполнять основные и подготовительныеупражнения в таких условиях. 

Но это возможно только после достаточнопрочного  усвоениянавыков. 

Подготовительныеупражнениямогутиспользоваться стрелками различной 

квалификации как средства разминкиперед 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 наопределенный угол. Затем повторить движение. С 

помощью угломера тренерпроверяет зафиксированный угол и сообщает ошибку. При 

выполнении всехдействий № 1-5 глаза закрыты, движения плавные. Аналогично 

выполняютсядвижения в любом суставе.Выполнить движение, выраженное в точных 

пространственных единицах, имысленно оценить его, сообщить тренеру величину и 

знак допущеннойошибки. Сверяет истинную ошибку с предполагаемой и сообщает 

стрелку.Предлагает повторить движение.Воспроизведение положения стоп и позы без 

оружия. Принять позу изготовки на 20-30 сбез винтовки, произвольно 

имитируянаправление оружия в мишень. Отмечает мелом на полу положения 

ступнейстрелка. После установки стоп ног закрыть глаза. Запомнить 

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

позу.Повернуться на 180° и вновь воспроизвести полностью позу. Стоять 20-30 

с.Открыть глаза. Проверить новое положение стоп ног. Фиксирует размеры изнак 

ошибки и сообщает стрелку. 

Воспроизведение изготовки с оружием. Принять изготовку, навести винтовку в 

мишень № 4 (в центр). (Расстояние отдульного среза до мишени – 50 см.) Закрыть 

глаза на 20-30 с, удерживаяоружие в направлении центра мишени. Открыть глаза. 

Проверить направлениеоружия и положение стоп ног. 

Фиксирует размеры и знак ошибки. После проверки внести поправкуперемещением 

стоп ног (по горизонтали) и туловища (по вертикали). 
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Удерживание направления оружия при стрельбе вслепую. Принять изготовку. 

Навести, например, пневматическую винтовку в центр тойже мишени. Закрыть глаза. 

Произвести б выстрелов. Повторить серию.Замеряет, на каком расстоянии от центра 

мишени и в каком направлениирасположились последовательные пробоины. После 

стрельбы показывает ихстрелку. После проверки внести поправку перемещением стоп 

ног (погоризонтали) и туловища (по вертикали). 

Воспроизведение усилия. Нажать на кистевой динамометр средним усилием правой 

руки. Повторитьнажим с таким же усилием. То же проделать левой рукой. 

Определяетвеличину приложенного усилия, ошибку и ее знак. Каждый раз 

сообщаетстрелку. Каждое действие повторяется до тех пор, пока ошибка 

нестабилизируется, например в пределах ±2 кг. 

Воспроизведение усилия удержания оружия. Принять изготовку к стрельбе лежа с 

винтовкой, правой рукой потянутьрукоятку специального динамометра с усилием, 

например, 5 кг, 3 кг, 1 кг,потом в обратной последовательности. То же. Каждый раз 

запомнитьощущение усилия и его воспроизводить. 

Воспроизведение действий по времени. Выполнить движение по определенной 

амплитуде, например имитироватьнажим на спусковой крючок. Определяет время 

движения по секундомеру,предлагает повторить первоначальное движение за тот же 

отрезок времени.Каждое действие повторяется до тех пор, пока ошибки не 

стабилизируются вопределенных пределах, например ±1с. 

Выполнить действие, выраженное в точных единицах, например 

имитироватьудерживание оружия 15 с в изготовке. Определяет время действия 

посекундомеру, предлагает повторить первоначальное действие за тот же 

отрезоквремени.Выполнитьдвижение,самомумысленнооценить  

егопродолжительность 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. Задержкадыхания на 30 с. 

Пауза одна минута. Фиксирует время удерживания и наличиедрожания тела и оружия. 

Прицел закрыт шторкой. Если возникает дрожание,следует перейти на более легкий 

вес оружия и на меньшее время егоудерживания. 

3адания на развитие выносливости в удерживании винтовки в изготовке. То же с 

наводкой на мишень № 7 Фиксирует время удерживания и наличиедрожания 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 глазазафиксировать отклонение мушки и восстановить наводку. 

Следит захарактером колебаний оружия. Фиксирует отклонения оружия по 

оптическомуортоскопу. 

Принять изготовку, навести оружие в мишень и наблюдать за движениямимушки. 

При этом главное внимание уделяется спокойной оценке колебаний изапоминанию их. 
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Следит за характером колебаний оружия. Действиеповторяется до тех пор, пока 

оружие не будет совершать плавные движениябез заметного дрожания. 

Управление движениями оружия. Принять изготовку к стрельбе, навести мушку в 

прямую крестообразную цельи плавно, медленно передвигать мушку сначала снизу 

вверх, затем наоборот,затем слева направо и в обратном направлении. Наблюдает за 

движениеморужия через оптическийортоскоп, обращая особое внимание на плавность 

инаправленность хода мушки. Чем выше квалификация стрелка, тем меньшеразмеры 

фигуры. Начальные размеры – 50×15см. 

Условное разделение приемов прицеливания, удержания оружия и спуска 

курка.Принять изготовку к стрельбе, навести мушку в середину белого экрана 

(50х50см), произвести несколько щелчков «вхолостую». То же со стрельбой 

накучность, например 5 выстрелов. Наблюдает визуально за действиями исостоянием 

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 

условныйвыстрел, при этом следить, чтобы мушка резко не отклонялась при нажиме 

наспусковой крючок, затем закрыть затвор и произвести действительныйвыстрел. 

Следит за тем, чтобы в момент выстрела не проявлялись признакиреакции на него: 

дрожание век, общая напряженность, рывок пальцемспускового крючка, учащение 

пульса, покраснение лица, дрожание рук идругих частей тела и др. Если реакция на 

выстрел явно заметна, следуетнемедленно перевести на предыдущий, более простой 

вариант, не допускаяуглубления реакции.Производить стрельбу из винтовки, 

заряжаемой тренером вперемешкупатронами с пороховым зарядом и учебными 

патронами. Следит за тем, какстрелок реагирует на осечку. В случае наличия 

мышечной реакции передповторением очередного выстрела сосредоточить внимание 

стрелка наплавном спуске курка. В случае продолжающейся явной реакции при 

«осечке»(резкое движение тела и оружия) перевести стрелка на 

отработкуустойчивости и спуска курка без выстрела. 

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

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

оптическую трубу, сообщает стрелку о внесениипоправок в прицел. 

При возобновлении реакции на выстрел следует немедленно перевестистрелка на 

выполнение предыдущих упражнений. 

Задания для развития и совершенствования управления спуском курка.Принять 

изготовку к стрельбе лежа, нажать плавно на спусковой крючок наполовину его 

рабочего хода. Следит за характером нажатия пальца по ходудвижения стрелки 

индикатора. Определяет ошибку, сообщает о ней стрелку.Каждый раз нажатие на 

спусковой крючок производится при закрытых глазахстрелка. 

Задания для развития и совершенствования управления спуском курка.Стрельба из 

винтовки (например, стоя) по экрану с собственным визуальнымконтролем за ходом 

стрелки индикатора. Натяжение спуска последовательно100, 200, 400, 600 г. Тренер, 
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кроме того, определяет, при каких усилия спуска ипри какой длине хода проявляется 

индивидуально точное движение пальца. Вдальнейшем устанавливает эти величины 

натяжений при практическойстрельбе 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 впаузах между 

выстрелами, сериями.Расслабление мышц век и глазных яблок.Слегка приспустить 

верхние веки так, чтобы они были видны. Заметитьдрожание. Постараться прекратить 

его. Сначала это не удастся, дрожание дажеусилится. Но после нескольких тренировок 

его можно уменьшить и совсемустранить. Это особенно хорошо удается, если 

смотреть вдаль. Закрыть глаза,расслабить веки (свободно их опустить). Повторить 

несколько раз, стараясьуловить положение максимального расслабления 

На тренировку местных расслаблений нужно затратить около двух-трехнедель, а 

для некоторых и больше, но работать нужно прилежно, постоянно, непрерываясь ни на 

один день. Постепенно «внутренний контролер» приучитсяавтоматически следить за 

мышцами всегда и всюду. 

Бег на короткие дистанции. Различные сочетания имитационных упражнений,  

выполняемых в разнойпоследовательности, способствует развитию такого вида  

быстроты, какбыстрота переключения с одних действий на другие. 

Для развития всех форм быстроты необходимо руководствоватьсяследующими 

положениями: 

Если основная задача занятия развитие быстроты, то ее следует 

решитьнепосредственно после разминки; 

Одновременно с развитием быстроты необходимо упражняться 

всовершенствовании техники избранного вида спорта; 

развивать способность к произвольному (сознательному) расслаблению мышц. 

Начинать развитие быстроты следует с выполнения упражнений 

равномернымметодом, со средней интенсивностью: как только развивается 

способностьконтроля за движениями, применять метод переменных и повторно-

переменных упражнений; наибольшая скорость (интенсивность) движений наэтой 

стадии – 80-85 % от максимальных возможностей. 

На протяжении ряда лет тренировки, особенно юных спортсменов, 

уровеньбыстроты 

Движенийдолженповышаться. 

Однаконаблюдаютсямногочисленные случаи стабилизации этого качества на 

достигнутом уровне,что, надо думать, происходит из-за не предъявления в процессе 

тренировкиновых, более высоких, требований к организму спортсмена, к его 

физическими волевым качествам. Кроме того, вследствие множества повторений 
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одного итого же действия с максимальной быстротой создается 

автоматизациядвижений, основанная на образовании и закреплении определенной 

системынервных процессов. Это стабилизирует быстроту отталкивания, рывка, 

частотудвижений спортсмена, препятствуя росту скорости даже тогда, когда 

уровеньразвития физических и волевых качеств повышается. Так 

создается«скоростной барьер», приостанавливающий прогресс в 

спортивныхрезультатах. Чтобы избежать этого, следует начинать 

специализациюподростков и юношей в видах спорта, в которых 

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

после 

того,какдостигнутдостаточновысокийуровеньобщейфизическойподготовленности 

путем занятий такими видами спорта, в которых движениявыполняются в 

варьируемых условиях (например, занятий баскетболом,регби). 

Чтобы преодолеть скоростной барьер, необходимо применить такие 

средства,методы и условия, которые помогли бы спортсмену не только 

повыситьпредельную быстроту, но и в многократных повторениях закрепить ее 

нановом уровне. В принципе все упражнения и методы, используемые дляразвития 

быстроты и частоты движений с проявлением максимальных усилий,могут быть 

применены для преодоления скоростного барьера. Однако этомудолжна 

предшествовать специальная физическая подготовка, направленная 

на укреплениемускулатуры,подвижностисуставов,наповышениевыносливости. 

Известно, что потенциальные возможности нервно-мышечной системы вбыстроте 

движений значительно выше, чем принято считать. Свидетельствоэтому – выполнение 

в облегченных условиях движений с большой быстротойв условиях, способствующих 

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

за лидером, метание облегченныхснарядов, уменьшение размеров площадки в 

спортивных играх и др.). Но когдаречь идет о максимальной быстроте движений в 

обычных условиях, тоспортсмену чрезвычайно трудно перейти на новый, более 

высокий, ее уровень. 

Для этого нужны новые, более сильные, раздражители, которые вызвали бы иболее 

энергичное проявление соответствующих физических и психическихвозможностей. 

Чтобы «развить» скоростной барьер, полезно также сделатьбольшой перерыв в 

тренировке в избранном виде спорта, используя это времядля занятий другими 

физическими упражнениями. 

Естественно, что тренеров и спортсменов интересует проблема 

достижениястабильного уровня сверхбыстроты. Если после нескольких 

успешныхпопыток преодоления скоростного барьера в облегченных условиях 

спортсменможет сделать то же в обычных условиях, то достижение 

стабильностизависит лишь от числа повторений сверхбыстрых движений. 

Многократноеповторение в конце концов приведет к образованию нужного 

двигательногонавыка, устойчивого и в обычных условиях. 
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Методика обучения технике бега на короткие дистанции. В беге на короткие 

дистанции развиваются максимальные усилия, и этосоздает предпосылки к 

возникновению скованности и искажениярациональной формы движений и 

целесообразной координации развиваемыхусилий. Напрягаются мышцы, не 

участвующие в выполнении беговыхдвижений. Все это вызывает лишние энерготраты 

и снижает частоту рабочихдвижений. 

Следует с первых же занятий уделять большее внимание сохранению 

свободыдвижений и предупреждению возникновения скованности. 

Стремлениеновичка проявить себя с лучшей стороны приводит к 

чрезмернымнапряжениям и искажениям естественных движений. 

На формирование правильной координации сокращения и расслабления мышцтела 

бегуна отрицательное влияние оказывает раннее начало обучению бегу состарта, и 

особенно с низкого. Понятие «раннее начало» сугубо индивидуально,и обучающий 

должен умело определить время готовности отдельно каждогоученика к изучению 

техники бега со старта, особенно старта по сигналу. 

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 обычныйбег. 

Методические указания. Перечень упражнений и их дозировка подбираютсядля 

каждого занимающегося с учетом недостатков в технике бега. Все беговыеупражнения 

вначале выполняются каждым в отдельности. По мере освоениятехники бега 

упражнения выполняются группой. В беге с ускорением нужнопостепенно 

увеличивать скорость, но так, чтобы движения бегуна былисвободными. Повышение 

скорости следует прекращать, как только появитсяизлишнее напряжение, скованность. 

При достижении максимальной скорости нельзя заканчивать бег сразу, анужно его 

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

Дистанция свободного бега увеличивается постепенно. Бег сускорением – основное 

упражнение для обучения технике спринтерского бега.Все беговые упражнения 

необходимо выполнять свободно, без излишнихнапряжений. При выполнении бега с 

высоким подниманием бедра исеменящего бега нельзя откидывать верхнюю часть 

туловища назад. Бег сзабрасыванием голени целесообразнее проводить в туфлях с 

шипами. В этомупражнении следует избегать наклона вперед. Количество 

повторенийрекомендуемых упражнений устанавливается в зависимости от 

физическойподготовленности (3-7 раз). 
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Техника бега на повороте. Средства: 

Бег с ускорением на повороте дорожки с большим радиусом (на 4-8-йдорожках) по 

50-80 м со скоростью 80-90% от максимальной. 

Бег с ускорением на повороте на первой дорожке (50-80 м) в ¾ интенсивности. 

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

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

Бег с ускорением на прямой с входом в поворот (80-100 м) с различнойскоростью. 

Методические указания. Бежать на повороте дорожки надо свободно. 

Уменьшать радиус поворота следует только тогда, когда достигнута 

достаточно правильная техника бега на повороте большого радиуса. 

При беге с входом в поворот необходимо учить легкоатлетов начинать наклонтела к 

центру поворота, опережая возникновение центробежной силы. 

Упражнения повторяются в зависимости от подготовленности занимающихся(3-8 

раз). 

Техника высокого старта и стартового ускорения. Средства: 

Выполнение команды «На старт!». 

Выполнение команды «Внимание!». 

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

Начало бега без сигнала при большом наклоне туловища вперед (до 20 м, 6-8 раз). 

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

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

Методические указания. Начинать обучение технике бега со старта следуеттогда, 

когда занимающийся научился бежать с максимальной скоростью безвозникновения 

скованности. Следить, чтобы обучающиеся на старте выносиливперед плечо и руку, 

разноименные выставленной вперед ноге. По мереусвоения старта необходимо 

увеличивать наклон туловища, довести его догоризонтального и стараться сохранять 

наклон возможно дольше. Квыполнению старта по сигналу переходить только после 

уверенного усвоениятехники старта. 

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 стартапреждевременно 

выпрямляется, целесообразно увеличить расстояние отколодок до стартовой линии 

или установить на старте наклонную рейку,ограничивающую возможность подъема. 

Хорошим упражнением дляустранения преждевременного выпрямления бегуна со 

старта является началобега из высокого стартового положения с опорой рукой и 

горизонтальнымположением туловища. 
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Обучая низкому старту, необходимо на первых занятиях указатьзанимающимся, 

чтобы они не начинали бег до сигнала — фальстарт. Прифальстарте надо обязательно 

возвращать бегунов в обращать их внимание нанедопустимость фальстартов. 

Рекомендуется подавать только одинзаключительный сигнал. При этом бегуны 

принимают без команды позу,занимаемую по сигналу «Внимание!». Низкий старт по 

выстрелу применяетсяна занятиях после овладения правильными движениями. 

Количествоповторений может колебаться от 3 до 15 

Переход от стартового разбега к бегу по дистанции.Средства: 

Бег по инерции после пробегания небольшого отрезка с полной скоростью (5-10 

раз). 

Наращивание скорости после свободного бега по инерции, постепенноуменьшая 

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

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

Наращивание скорости после свободного бега по инерции, выполненногопосле 

разбега с низкого старта (6-12 раз), постепенно уменьшая участоксвободного бега до 

2-3 шагов. 

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

бегу по инерции. 

Методические указания. Вначале нужно обучать свободному бегу по инерциипо 

прямой дистанции на отрезках 60-100 м. Обращается особое внимание наобучение 

умению переходить от бега с максимальной скоростью к свободномубегу, не теряя 

скорости. 

Финишный бросок на ленточку. Средства: 

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

Наклон вперед на ленточку с отведением рук назад при медленном и быстромбеге 

(6-10 раз). 

Наклон вперед на ленточку с поворотом плеч на медленном и быстром 

бегеиндивидуально и группой (8-12 раз). 

Методические указания. Обучая финишированию с броском на ленточку, 

надовоспитывать умение проявлять волевые усилия, необходимые дляподдержания 

достигнутой максимальной скорости до конца дистанции. Важнотакже приучать 

бегунов заканчивать бег не у линии финиша, а после нее. Дляуспешности обучения 

нужно проводить упражнения парами, подбираябегунов, равных по силам, или 

применяя форы. 

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, 

чтобыбегуны 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. Движениене 

должно переходить в судорожное топтание. Внимание на ритм. 
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Бег с максимальной частотой, укороченными шагами, по меткам 2 по 10 м, 3-

4серии. Отдых между пробежками 2 мин, между сериями – 3-4 мин. Следить 

заосанкой, 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 частотой3 

раза по 10-15 м. Паузы отдыха – 1,5-2 мин. После окончания упражненияпереходить в 

свободный бег 10-15 м. 

Подвижные игры типа «День и ночь» 12-13 повторений. Сигнал дается 

приразличных 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 2-3мин. 

Не делать судорожных движений. 

Повторноепробегание 8-10 м с ходу на максимальной скорости через 30 млегкого 

бега (2-3 раза по 8-10 м), 2-3 серии, между сериями отдых 3 мин. Несжимать челюсти, 

не сжимать пальцы в кулак. 

Включение в бег на максимальной скорости по сигналу 

Быстрый бег 5-6 м, затем бег трусцой, 3-4 повторения. 

Разнообразные эстафеты с элементами быстрого бега, прыжков. Пауза 

отдыхамежду пробежками 3 мин. Не терять контроль в беге и во время 

передачиэстафетной палочки 

Совершенствование техники бега в целом. Средства: 

Все упражнения, применявшиеся для обучения, а также бег по наклоннойдорожке 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. 

Методические указания. Техника спринта лучше всего совершенствуется прибеге в 

равномерном темпе с неполной интенсивностью; в беге с ускорением, вкотором 

скорость доводится до максимальной; при выходах со старта сразличной 

интенсивностью. Стремление бежать с максимальной скоростьюпри неосвоенной 

технике и недостаточной подготовленности почти всегдаприводит к излишним 

напряжениям. Чтобы избежать этого, на первых порахследует применять 

преимущественно бег в 1/2 и 3/4 интенсивности, так какпри легком, свободном, 

ненапряженном беге спортсмену легче контролироватьсвои движения. 

С каждым последующим занятием скорость бега должна повышаться. Но кактолько 

спринтер почувствует напряженность, закрепощение мускулатуры 

исвязанностьдвижений,скоростьнужноснижать. 

Врезультатесовершенствования навыков излишнее напряжение будет появляться 

позднее,спринтер будет достигать все большей скорости бега, выполняя 

движениялегко и свободно. 
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Надо постоянно следить за техникой низкого старта. Особое вниманиенеобходимо 

уделять сокращению времени реакции на стартовый сигнал, недопуская при этом 

преждевременного начала бега. Обязательно подаватьсигнал возвращения бегунов, 

если кто-то начал бег раньше сигнала. 

С целью совершенствования физической и технической 

подготовленностиспринтера необходимо шире разнообразить тренировочные 

средства, условияих выполнения и места проведения занятий. Следует помнить, что 

сужениесредств и методов тренировки, чрезмерное увлечение на данном этапе 

бегомна максимальной скорости приводят к образованию двигательного 

стереотипа,стабилизации скорости бега, неизбежному застою и снижению 

спортивныхдостижений. Особую ценность представляют упражнения с 

оптимальнымиотягощениями,позволяющиеприменьшейскоростиформироватьдинамич

ескую структуру, сходную со структурой бега с максимальнойскоростью. Определено, 

что вес отягощений на поясе должен быть равен 2-4кг, а для девушек – 2-3 кг. 

Использование при беге отягощений большего весаскажется уже в большей мере на 

развитии силовых возможностей. 

Для силовой подготовки спринтеров может быть рекомендован и бег вверх 

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

Бег в облегченных условиях (вниз по наклонной дорожке, с 

использованиемискусственной тяги и др.) особенно эффективен, так как помогает 

спортсменупревысить свою скорость и в многократных повторениях «запомнить» ее 

нановом уровне. Повторение «сверхбыстрого» упражнения вызывает новыеощущения 

большей частоты движений и скорости, которые бегун может затемперенести на 

выполнение бега в обычных условиях. При этом скорость воблегченных условиях 

должна быть такой, чтобы спринтер мог в ближайшеевремя 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, характерныедля бега спринтеров-

мастеров, и может быть, кроме того, рекомендован дляприменения в качестве средства 

технической подготовки бегунов на короткиедистанции. 

Упражнения, выполняемые в облегченных и затрудненных условиях,наибольший 

эффект приносят тогда, когда они чередуются с выполнениемэтих же упражнений в 

обычных условиях. Так, бег в облегченных условияхдолжен чередоваться с бегом в 

обычных и затрудненных условиях всоотношениях 1:1:2, 1:2:1, 2:1:1 (по В. В. 

Кузнецову). Выполнение упражненийв затрудненных условиях должно чередоваться с 

выполнением этих жеупражнений в обычных условиях в соотношениях 2:1 и 1:1. 

В подготовке бегунов на короткие дистанции необходимо также 

применятьупражнения, 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 
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эффективныупражнения типа «спрыгивание-выпрыгивание» (40-70 см), выполняемые 

сустановкой на быстрое отталкивание и высокий отскок, а также 

прыжковыеупражнения, выполняемые с высокой интенсивностью в обычных условиях 

и сотягощениями, которые как по мощности усилий, так и по производимойработе 

превышают показатели, получаемые при беге с максимальнойскоростью. 

Бег на средние и длинные дистанции. Дистанции от 500 до 2000 метров считаются 

средними, а от 3000 до 10000 -длинными. Бег на эти дистанции характеризуется 

ритмичностью смены фаз,равномерностью, экономичностью и естественностью. 

Конечно каждомубегуну присущи свои особенности в технике бега, но, все же, 

должноприсутствоватьследующее:упругаяпостановканоги,энергичноеотталкивание, 

свободное (расслабленное) движение ног в фазе полета,постоянство беговой позы. 

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

немного наклоне вперед, что позволяет эффективнее использоватьотталкивание для 

быстрого продвижения. Голова держится прямо, взгляднаправлен вперед. Руки 

двигаются свободно, предплечья расслаблены. Кистипри движении вперед 

поднимаются примерно на уровень от грудины доключицы, при движении назад 

доходят до задней линии туловища. Амплитудадвижения рук зависит от скорости бега. 

Нога ставится упруго на внешний свод стопы с последующим 

плавным(безударным) опусканием на всю стопу. Постановка ног осуществляется 

попрямой воображаемой линии, носки не разворачиваются в стороны. При 

этомпроисходит амортизация за счет небольшого сгибания в суставах. 

Амортизация приходится на момент нахождения опорной ноги на одной линиис 

туловищем. Чем меньше опускается туловище при амортизации, тем болееэффективно 

будет отталкивание. Отталкивание производится за счетвыпрямления ноги во всех 

суставах. 

Быстрый вынос маховой ноги облегчает отталкивание и способствуетпродвижению 

вперед. При этом пятка маховой ноги не поднимается вышесередины бедра опорной. 

А в момент окончания отталкивания голень маховойноги параллелен бедру опорной 

ноги. 

Факторы, влияющие на результат в беге. Уровень общей 

выносливости,равномерность пробегания дистанции, техника бега, уровень 

максимальногопотребления кислорода. 

Методика обучения делится на несколько этапов, которым присущи своизадачи. 

Невозможно обучиться правильной технике за одно занятие. 

У занимающих необходимо создать полное представление о технике бега насредние 

и длинные дистанции. В основном, на этом этапе применяютсясловесные и наглядные 

методы. В меньшей степени практические. Проводитсякраткий рассказ о беге на 

средние и длинные дистанции (конечно рассказлучше подготовить заранее и 

потренироваться в произношении). Затемвыполняется демонстрация техники, как 

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

сначала сбоку,затем спереди и сзади, изменяя скорость передвижения. После 
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предлагаетсяопробовать пробегание на дистанции в 100-150 м. Необходимо именно на 

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

ониперейдут в двигательный навык и справить их будет очень тяжело. 

Необходимо обучить основным элементам техники бега. 

Используютсяпрактические методы в сочетании с наглядными и словесными. 

Имитацияположений рук, ног, головы. Имитация движений конечностей – рук, затем 

ног.Медленный бег на передней части стопы, бег с высоким подниманием бедра идр. 

Обучение бега по прямой с постоянной скоростью. Постепенное 

наращиваниескорости на отрезках 30-60 м. Постепенное ускорение и удержание 

скоростина отрезках до 100 м. Бег до 200 м с равномерной скоростью. Бег с 

переменнойскоростью на200 м 

(участки изменения скорости определяютсяпреподавателем). 

Обучение технике бега по повороту. Бег по кругу с постепенным 

уменьшениемрадиуса до 20-25 м. Бег змейкой. Выбегание с середины виража на 

прямую, ивбегание с прямой в вираж. Пробегание по виражу. Бег по 

кругуосуществляется против часовой стрелки. Необходимо следить за 

увеличениемдлины шагов при выбегании с виража и за увеличением частоты шагов 

идвижений рук при вбегании в вираж. 

Совершенствование техники. Переменный бег до 2000 м. Равномерный бег до1200 

м. Бег до 1200 м с ускорением на последних 100 м. Бег в затрудненныхусловиях - 

дождь, ветер, пересеченная местность, ограниченность времени ит.д. Необходимо 

следить за стабильностью в технике и удержанию скоростипробегания. 

Метание гранаты, мяча. 

Обучениетехникеметанияследуетпроводитьвследующейпоследовательности: метание 

гранаты с места, с 3-5 шагов и метание с разбега. 

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 ибоком 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 

иразличных движений после броска вверх;метание мяча 150 г на дальность: с места, с 

4-5 бросковых шагов, с полногоразбега по коридору 10 м и на заданное 

расстояние;метание теннисного мяча на дальность отскока от стены: с места, с шага, 

сдвух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель (1×1м) срасстояния 

8-10 м;метание гранаты с небольшого разбега;метание гранаты в полную силу со 

стандартного разбега. 

Другие виды спорта.Спортивные игры: Футбол - Удар по неподвижному мячу по 

воротам. Остановка и передача (пас) мяча; Настольный теннис-  Подача. Умение 

держать мяч в игре; Лапта -Правила игры. Точность удара по мячу. 

Подвижные игры - знание правил игры. 
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3.10 План воспитательной работы 

 

№ Название мероприятия Сроки  

1 Родительские собрания Сентябрь, апрель 

2 Беседа «Влияние пропусков спортивных занятий на  

перспективы роста результатов» 

Октябрь 

3 Конкурс «Лучший спортсмен» Май 

4 «День бегуна», «Лыжня России», «Российский 

азимут»,легкоатлетические кроссы 

Согласно положению 

5 Беседы о достижениях спортсменов –

полиатлонистов 

г. Дивногорска на соревнованиях различного уровня 

В течении года 

6 Индивидуальная работа с обучающимися В течении года 

7 Подведение итогов учебного года Август  

 

 

3.11. Планы антидопинговых мероприятий 

 

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

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с 

лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга вспорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих 

спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

    Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе 

с ним, включают следующие мероприятия: 

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются 

спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены 

принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

 Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, 
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взятой у спортсмена. 

Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

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

спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении. 

Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного 

метода.  

Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на 

использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах 

правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать 

субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре 

допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую 

деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, 

осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел 

«Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками 

на сайт РАА «РУСАДА». 

Спортсмены Видпрограм

м ы 

Тема Ответственныйзапроведе

ниемероприятия 

Срокипроведения 
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IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

4.1. Контрольно-переводные нормативы для различных этапов обучения 

 

Система нормативов последовательно охватывает весь период обучения в 

спортивной школе. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения. 

Для спортивно-оздоровительных групп нормативы носят контролирующий характер, 

тогда как для групп начального обучения, учебно-тренировочных групп и групп 

спортивного совершенствования выполнение нормативов является важнейшим 

критерием для перевода занимающихся на следующий этап многолетней спортивной 

тренировки. 

Критериями оценки занимающихся на спортивно-оздоровительном этапе является 

регулярность посещения занятий, положительная динамика развития физических 

качеств занимающихся, уровень освоения теоретических знаний и умений, отсутствие 

медицинских противопоказаний. 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе начальной подготовки 

являются регулярность посещения занятий, выполнение контрольных нормативов по 

общей и специальной физической подготовленности, освоение объемов тренировочных 

нагрузок в соответствии с программными требованиями, освоение теоретического 

раздела программы, отсутствие медицинских противопоказаний для занятий. 

Примерные контрольные требования на первом году занятий представлены в табл. 2. 

Этап 

начальнойподготовки 
Теоретическое

занятие 

«Ценностиспорта. 

Честнаяигра» 
Ответственный 

заантидопинговоеобеспече

ние врегионе 

1 раз вгод 

Антидопингова

явикторина 

«Играйчестно» Ответственный 

заантидопинговое 

обеспечениеврегионе 

РУСАДА 

Поназначению 

Семинардлятре

неров 

«Виды нарушений  

антидопинговыхправил», 

«Роль тренераи родителей 

впроцессе 

формированияантидопинг

овойкультуры» 

Ответственный 

заантидопинговое 

обеспечениеврегионе 

РУСАДА 

1-2 раза вгод 

Тренировочныйэтап 

(этап спортивной 

специализации) 

Антидопингова

явикторина 

«Играйчестно» Ответственный 

заантидопинговое 

обеспечениеврегионе 

РУСАДА 

Поназначению 

Семинар                 

для 

спортсмен

овитренеро

в 

«Виды нарушений 

антидопинговыхправил» 

«Проверкалекарственны

хсредств» 

Ответственный 

заантидопинговое 

обеспечениеврегионе 

РУСАДА 

1-2 раза вгод 

Этап совершенствовния 

спортивногомастерства, 

 
Этап 

высшегоспортивногома

стерства 

Семинар «Виды нарушений 

антидопинговыхправил» 

«Процедурадопинг-

контроля» 

«Подачазапроса наТИ» 

«СистемаАДАМС» 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечениеврегионе 

РУСАДА 

1-2 раза вгод 
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Нормативы для групп начальной подготовки 2-го года обучения являются 

приемными для зачисления в учебно-тренировочные группы (табл. 2). Зачисление в 

учебно-тренировочные группы проводится на конкурсной основе по результатам 

контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нормативы по 

технической подготовке. 

Критериями оценки занимающихся на учебно-тренировочном этапе являются 

состояние здоровья, уровень общей и специальной физической подготовленности, 

спортивно-технические показатели, освоение объемов тренировочных нагрузок в 

соответствии с программными требованиями, освоение теоретического раздела 

программы. 

 

Таблица 1 - Контрольные нормативы для групп начальной подготовки 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Скоростные качества Бег 30 м (н более 6 с) Бег 30 м (н более 6,5 с) 

Координация Челночный бег 3 х 10 (не более 9,8 

с) 

Челночный бег 3 х 10 (не более 

10,2 с) 

Сила Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа на полу (не менее 9 раз) 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа на полу (не менее 5 

раз) 

Подъем туловища из положения 

лежа на спине (не менее 10 раз) 

Подъем туловища из 

положения лежа на спине (не 

менее 8 раз) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (не менее 

130 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 125 см) 

Выносливость  Бег 500 м (не более 2 мин 35 с) Бег 500 м (не более 2 мин 50 с) 

Гибкость  Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(коснуться пола пальцами рук) 

Примечание. + норматив считается выполненным при улучшении показателей. 

В табл. 2 и 3 представлены контрольно-переводные нормативы в учебно-

тренировочных группах для мальчиков и девочек. Наиболее важным для перевода 

является выполнение спортивно-технических нормативов, а также нормативов по 

специальной физической подготовке. 

Зачисление в группы спортивного совершенствования происходит на конкурсной 

основе из числа занимающихся в учебно-тренировочных группах не менее трех лет по 

результатам контрольных испытаний, причем наиболее важными являются нормативы 

по спортивно-технической подготовке (табл. 4, 5). 

Основными критериями оценки занимающихся в группах спортивного 

совершенствования являются состояние здоровья, уровень общей и специальной 

физической подготовленности, спортивно-технические показатели, спортивные 

результаты, освоение объемов тренировочных нагрузок в соответствии с 

программными требованиями, освоение теоретического раздела программы. 
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Таблица 2– Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для учебно-

тренировочных групп (мальчики) 

Контрольные упражнения 1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й год 

ОФП и СФП.Силовые виды:      

Подтягивание на высокой 

перекладине 
5 8 11 14 16 

Сгибание разгибание рук в упоре 

лежа 

25 30 40 50 55 

Скоростно-силовая подготовка:      

Прыжок в длину с места 175 190 200 210 220 

Тройной прыжок с места 550 600 620 650 670 

Метание мяча весом 150 г 35 44 47 49 51 

Метание гранаты, м – 28 33 36 39 

Беговая подготовка:      

Бег 60 м 10,4 9,5 9,3 9,1 9,0 

Бег 100 м  14,8 14,2 13,8 13,6 13,4 

Бег 1000 м  4.20 3.45 3.40 3.35 3.30 

Бег 2000 м 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10.00 8.50 8.30 8.15 8.00 

Бег 3000 м – – 13.00 12.30 12.10 

Лыжная подготовка:      

Лыжная гонка 3 км, мин 23.00 20.00 16.00 15.00 14.00 

Лыжная гонка 5 км, мин – – 26.00 23.00 21.00 

Лыжная гонка 10 км, мин – – – 40.00 37.00 

Стрелковая подготовка:      

Стрельба из пневматической 

винтовки: 
     

10 м – 5 выстрелов 37 39 41 42 43 

10м - 10 выстрелов – – 60 63 65 

Плавательная подготовка:      

Плавание 50 м, с 1.20 1.00 55 48 45 

Плавание 100 м, с + + 1.45 1.40 1.30 

Спортивный разряд по полиатлону III II II II- I I 

 

Таблица 3 – Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для учебно-

тренировочных групп (девочки) 

Контрольные упражнения 1-й 

год 

2-й 

год 

3-й 

год 

4-й 

год 

5-й год 

ОФП и СФП. Силовые виды:      

Подъем туловища из положения 

лежа на спине (раз в минуту) 
30 33 35 37 40 

Сгибание и  разгибание рук в 

упоре лежа 
15 20 25 28 30 

Скоростно-силовая подготовка:      

Прыжок в длину с места, см 165 175 180 190 195 
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Тройной прыжок с места, см 500 550 570 620 630 

Метание мяча весом 150 г, м 20 25 28 30 35 

Метание гранаты – 18 22 24 26 

Беговая подготовка:      

Бег 60 м 11,0 10,1 9,7 9,4 9,3 

Бег 100 м  16,4 15,6 15,2 15,0 14,8 

Бег 1000 м  5.15 4.40 4.25 4.15 4.10 

Бег 2000 м 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

+ + 10.30 10.00 9.40 

Лыжная подготовка:      

Лыжная гонка 3 км 20.00 19.00 18.00 17.00 16.00 

Лыжная гонка 5 км – – 25.00 24.00 23.00 

Стрелковая подготовка:      

Стрельба из пневматической 

винтовки: 

     

10 м – 5 выстрелов 32 34 36 38 40 

10 м - 10 выстрелов – – 60 62 64 

Плавательная подготовка:      

Плавание 50 м, с 1.40 1.20 1.00 55 50 

Плавание 100 м, с + + 2.20 2.00 1.50 

Спортивный разряд по полиатлону III II II II- I I 

 

 

Таблица 4 – Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для групп 

спортивного совершенствования (юноши) 

Контрольные упражнения 1-й год 2-й год 3-й год 

ОФП и СФП.Силовые виды:    

Подтягивание на высокой перекладине 24 26 29 

Скоростно-силовая подготовка:    

Прыжок в длину с места 220 230 240 

Тройной прыжок с места 700 720 740 

Метание гранаты, м 43 47 50 

Беговая подготовка:    

Бег 100 м  13,0 12,8 12,6 

Бег 2000 м 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7.50 - - 

Бег 3000 м 11.30 11.00 10.40 

Лыжная подготовка:    

Лыжная гонка 5 км, мин/сек 18.00 16.30 15.30 

Лыжная гонка 10 км, мин/сек 34.00 32.00 30.00 

Стрелковая подготовка:    
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Стрельба из пневматической винтовки: 

10м - 10 выстрелов 68 70 75 

Плавательная подготовка:    

Плавание 50 м, с 40,0 - - 

Плавание 100 м, с 1.22 1.18 1.15 

Спортивный разряд по полиатлону:    

Зимнее троеборье КМС КМС КМС-МС 

Летнее пятиборье КМС КМС КМС-МС 

Основными критериями оценки занимающихся на этапе высшего спортивного 

мастерства являются спортивные результаты и их стабильность на российских и 

международных соревнованиях, попадание в состав сборной команды России, 

состояние здоровья. 

 

Таблица 5 – Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для групп 

спортивного совершенствования (девушки) 

Контрольные упражнения 1-й год 2-й год 3-й год 

ОФП и СФП.Силовые виды:    

Сгибание и  разгибание рук в упоре лежа 35 40 45 

Скоростно-силовая подготовка:    

Прыжок в длину с места 200 205 215 

Тройной прыжок с места 650 680 700 

Метание гранаты, м 28 30 33 

Беговая подготовка:    

Бег 100 м  14,6 14,2 13,8 

Бег 1000 м 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.05 - - 

Бег 2000 м 9.10 8.40 8.10 

Лыжная подготовка:    

Лыжная гонка 3 км, мин/сек 14.00 13.00 12.30 

Лыжная гонка 5 км, мин/сек 22.00 21.00 19.30 

Стрелковая подготовка:    

Стрельба из пневматической винтовки: 

10м - 10 выстрелов 66 68 70 

Плавательная подготовка:    

Плавание 50 м, с 48 - - 

Плавание 100 м, с 1.40 1.33 1.25 

Спортивный разряд по полиатлону:    

Зимнее троеборье КМС КМС КМС-МС 

Летнее пятиборье КМС КМС КМС-МС 
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Таблица 6 - Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления в группы на тренировочном этапе 

Развиваемое физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) 

Мальчики Девочки 

Скоростные качества Бег 60 м (н более 10,8 с) Бег 60 м (н более 11,2 с) 

Координация Челночный бег 3 х 10 (не более 9,3 

с) 

Челночный бег 3 х 10 (не более 

9,8 с) 

Сила Подтягивание из виса на 

перекладине (не менее 4 раз) 

Сгибание разгибание рук в 

упоре лежа на полу (не менее 8 

раз) 

Скоростно-силовые качества Прыжок в длину с места (не менее 

160 см) 

Прыжок в длину с места (не 

менее 145 см) 

Выносливость  Бег 1500 м (не более 7 мин 55 с) Бег 1500 м (не более 8 мин 35 с) 

Гибкость  Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу 

(коснуться пола пальцами рук) 

Техническое мастерство  Обязательная техническая программа  
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