
 

 

  



2 

 

СОДЕРЖАНИЕ 
1. Общие положения……………………………………………………………4 

1.1. Название дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки……………………………………………..4 

1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки…………………………………………………………….6 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки……………………………………………………..7  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки………………………………………………8 

2.2. Объем Программы…………………………………………………...10 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки………………………………………………………..….11 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план……………………………...15 

2.5. Календарный план воспитательной работы……………………….18 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним……………………………………………….22 

2.7. План инструкторской и судейской практики……………………...27 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств…………………….…….30 

2.8.1. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств………………………….….30 

2.8.2. Медицинские и медико-биологические мероприятия………...33 

2.8.3. Восстановительные мероприятия……………………………....34 

3. Система контроля…………………………………………………………...36 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к 

участию в спортивных соревнованиях……………………………..36 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки………………………………..38 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации………………………………………………………..39 

4. Рабочая программа по виду спорта «полиатлон»…………………...……42 

4.1. Лыжная  подготовка…………………………………………………42 

4.1.1. Упражнения для овладения классическими лыжными 

ходами…………………………………………………...…….42 

4.1.2. Коньковый ход………………………………………………..50 



3 

 

4.1.3. Программный материал по каждому этапу спортивной 

подготовки…………………………………………………….62 

4.2. Пулевая стрельба………………………..…………………………..66 

4.2.1. Техническая подготовка……………………………………..67 

4.2.2. Программный материал по каждому этапу спортивной 

подготовки ……………………………………………………76 

4.2.3. Тактическая, психологическая подготовка………………….80 

4.3. Силовая гимнастика………….……………………………………...85 

4.3.1. Программный материал для учебно-тренировочных 

занятий………………………….…………………………..…85 

4.3.2. Подтягивание на высокой перекладине……………………..90 

4.3.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа…………………...93 

4.4. Психологическая подготовка……………………………………….94 

4.5. Учебно-тематический план…………………………………………97 

4.6. Структура годичного цикла……………………………………….100 

5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам………………………………………………..103 

6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки…………………………………………………..104 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы….104 

6.2. Кадровые условия реализации Программы……………………..109 

6.3. Информационно-методические  условия  реализации  

Программы………………………………………………………..110 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



4 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Название дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «полиатлон» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1,  с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «полиатлон», утвержденным приказом 

Минспорта России от 23 ноября 2022 г. №1064 (далее ФССП). 

 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «Полиатлон» – 075 000 5411Я 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной дисциплины 

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 лыжной гонкой 075 002 3 8 1 1 Я 

2-борье с лыжной гонкой 075 006 3 8 1 1 Я 

командные соревнования 075 009 1 8 1 1 Я 

 

Программа разработана ГАУ ДО РО «Спортивная школа «Планета спорта» 

с учетом примерной дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «полиатлон», утвержденной приказом Минспорта 

России от 21 ноября 2023 г. №845, а также следующих нормативных правовых 

актов: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре 

и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и 

дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

 Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки» (с изменениями и дополнениями); 
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 Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-

20 «Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, включая 

спортивные соревнования, в том числе в целях включения обучающихся в состав 

спортивных сборных команд, а также на подготовку кадров в области физической 

культуры и спорта (ч. 1 ст. 84 Федерального закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки:  

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – 

УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ). 

* В дальнейшем в программе все нормативные данные (в том числе 

данные ФССП) будут представлены для трех этапов спортивной подготовки, на 

которых осуществляется спортивная подготовка по виду спорта «полиатлон» в 

учреждении. 
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1.2. Цели дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

 Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

дополнительной образовательной программой спортивной подготовки. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 

примерной дополнительной образовательной программе спортивной подготовки и 

направлены: 

 на этапе начальной подготовки на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 

спортом; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в 

том числе о виде спорта "полиатлон"; 

 формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

"полиатлон"; 

 повышение уровня физической подготовленности и всестороннее 

гармоничное развитие физических качеств; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года; 

 укрепление здоровья. 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) на: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта "полиатлон"; 

 формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и 

психологической подготовленности, соответствующей виду спорта 

"полиатлон"; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

формирование навыков соревновательной деятельности; 

 укрепление здоровья. 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

 повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности; 

 обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и 

совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 

 сохранение здоровья. (п.6 главы IV ФССП). 
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2.     ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 

 
Полиатлон – это неолимпийский вид спорта, который представляет собой 

комплексное спортивное многоборье, целью которого является развитие у 

занимающихся основных физических качеств и прикладных навыков. Этот вид 

спорта является естественным продолжением всем знакомого патриотического 

комплекса ГТО (Готов к труду и обороне).  

Отличительными особенностями полиатлона являются доступность, 

оздоровительная направленность и возможность заниматься этим видом спорта 

людям разного возраста и социального положения. Полиатлон позволяет 

продлевать спортивное долголетие и показывать высокие спортивные результаты. 

Помогает раскрыться спортсмену и проявить себя сразу в нескольких видах 

спорта. Благодаря тому, что полиатлон включает в себя различные виды спорта 

(лыжные гонки, силовые упражнения, стрельба, легкая атлетика, плавание), 

серьезная подготовка проводится по всем видам, входящим в его дисциплины. 

Это позволяет готовить спортсменов высокого уровня не только в полиатлоне, но 

и в каждом его виде отдельно. 

Спортивные дисциплины с бегом. По которым в учреждении ведется 

спортивная подготовка, могут включать в себя следующие виды спортивных 

состязаний: 

• бег на выносливость (1000, 2000 м.). 

• стрельба из пневматического оружия (винтовка, пистолет; упражнение 

IIIа-ВП – 10 выстрелов, 10 м., стоя с опорой локтей о стойку; 

упражнение III-ВП – 10 выстрелов, 10 м., стоя); 

• силовая гимнастика: подтягивание на перекладине у мужчин; сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа у женщин.  

Спортивные дисциплины с лыжной гонкой могут включать в себя: 

• лыжная гонка (на 2, 3, 5 или 10 км); 

• стрельба из пневматического оружия (винтовка, пистолет; упражнение 

IIIа-ВП – 10 выстрелов, 10 м., стоя с опорой локтей о стойку; 

упражнение III-ВП – 10 выстрелов, 10 м., стоя); 

• силовая гимнастика: подтягивание на перекладине у мужчин; сгибание и 

разгибание рук в упоре лёжа у женщин.  

 

 

 

 

 

 

 



8 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 

возрастные границы лиц, проходящих спортивную 

подготовку, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

(приложение №1 к ФССП)  

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивной дисциплины индивидуальная программа 

Этап начальной подготовки 2 10 10 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 
4 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 2 

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

 возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

 объемов недельной тренировочной нагрузки; 

 выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

 спортивных результатов; 

 возраста обучающегося (п. 4.1. Приказа № 634);  

 наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске 

к занятиям видом спорта «художественная гимнастика» (п. 36 и п. 42 

Приказа №1144н); 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций (п. 4.2. Приказа 

№ 634);  
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3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапе 

начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе спортивной подготовки не 

превышает двукратного количества обучающихся, указанных в таблице из 

приложения 1 ФССП. На этапе совершенствования спортивного мастерства – с 

учетом наличия обучающихся, имеющих уровень спортивной квалификации 

(спортивный разряд, звание), определенный в федеральном стандарте спортивной 

подготовки (п. 4.3. Приказа № 634 с изм. от 30.05.2023 Приказ №392). 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки (п. 9 главы V 

ФССП по виду спорта «полиатлон»). 

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

"полиатлон" и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

"полиатлон" не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований (п. 10 

главы V ФССП по виду спорта «полиатлон»). 
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2.2. Объем Программы 

 

Объем программы указан в таблице 3 (показатели объема дополнительной 

образовательной программы определены с учетом приложения №2 к ФССП): 

 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

(приложения №2 к ФССП) 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 
6-8 8-9 9-14 14-18 18-24 

Общее количество 

часов в год 
312-416 416-468 468-728 728-936 936-1248 

 
С учетом специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа 

(этапа спортивной специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка 

может увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-

тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки 

(п. 46 Приказа № 999).  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

 на этапе начальной подготовки – двух часов; 

 на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

 на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех 

часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

(п.15.2 главы VI ФССП по виду спорта «полиатлон»). 
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2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при 

реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Для реализации Программы, в зависимости от уровня занимающихся и их 

подготовленности применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием 

дистанционных технологий. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой).  

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (п. 15.2 главы VI ФССП по виду спорта 

«полиатлон»). 

Занятия начинаются не ранее 8:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21:00 часов. (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20).  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с 

выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском (п. 3.7. Приказа № 634);  

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

 не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 не превышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности (п. 

3.8 Приказ № 634).  

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке к 

спортивным соревнованиям (п. 19 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ).  

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 
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мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов) (п. 39 Приказа № 999).  

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4.  

Таблица 4 

Учебно-тренировочные мероприятия (приложение №3 к ФССП) 

№ 

п/п 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки (количество суток) (без учета времени 

следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям субъекта 

Российской Федерации 

 
14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

спальной физической подготовке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. Учебно-тренировочные 

мероприятия в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 
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Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и муниципальных 

образований, в соответствии с положениями (регламентами) об их проведении, но 

не более 1,5 кратного численного состава команды (указывается с учетом п. 3.5 

Приказа № 634).  

 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов или команд 

спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях 

выявления лучшего участника состязания, проводимое по утвержденному его 

организатором положению (регламенту) (п. 18 ст. 2 Федерального закона № 329-

ФЗ). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся (п.3 

главы III ФССП): 

 соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных 

спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта "полиатлон"; 

 наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

 соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях (п.4 главы III ФССП).  

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

 

 

 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405884995/#0


14 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности (приложение №4 к ФССП) 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Контрольные 1 1 2 2 3 

Отборочные - 1 2 2 2 

Основные - 1 1 2 3 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные Спортивной школой.  

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях 

и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под 

роспись с нормами, утвержденными общероссийскими спортивными 

федерациями, правилами соответствующих видов спорта, положениями 

(регламентами) о спортивных соревнованиях, антидопинговыми правилами, 

условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в части, 

касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании (п. 7 ч. 2 ст. 

34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).  

 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях (п. 15.3 главы VI ФССП).  

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Организация составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные сборные 

команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные сборные команды 

Российской Федерации (п. 3.4 Приказа № 634).  
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2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении, реализующем 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса) (п. 

15.1 главы VI ФССП).  

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, 

распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в таблице 6. 
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Таблица 6 

Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 
Виды подготовки  

Этапы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 
1-й 2-й, 3-й 1-й, 2-й, 3-й 4-й, 5-й 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 8 9 9 10 12 14 14 16 18 18 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 2 

1 Общая физическая подготовка  206 275 208 234 164 182 218 255 182 208 234 131 145 

2 Специальная физическая подготовка 63 83 113 127 159 177 212 248 255 291 328 402 447 

3 Участие в спортивных соревнованиях   13 14 19 21 24 29 36 42 47 66 73 

4 Техническая подготовка 25 34 50 56 65 73 88 102 109 125 140 140 156 

5 Тактическая подготовка  3 4 12 14 19 21 25 29 58 66 75 84 10 

6 Теоретическая подготовка 9 12 4 4 9 10 13 14 22 25 28 28 94 

7 Психологическая подготовка 3 4 6 7 9 10 13 15 22 25 28 28 31 

8 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
3 4 4 5 5 5 6 7 7 8 9 9 31 

9 Инструкторская практика   4 5 5 6 6 7 8 9 10 10 11 

10 Судейская практика     5 5 6 7 8 9 10 10 11 

11 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия 
  2 2 4 5 6 7 7 8 9 9 10 

12 Восстановительные мероприятия     5 5 7 8 14 16 18 19 21 

  Общее количество часов в год 312 416 416 468 468 520 624 728 728 832 936 936 1040 
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*Годовой учебно-тренировочный план составлен с учетом пункта 15 

ФССП, приложений №2 «Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки» и №5 «Соотношение видов спортивной подготовки и 

иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах 

спортивной подготовки» к ФССП. 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Учреждения (п. 15.1 главы VI ФССП). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1. определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется 

участие обучающихся. (п. 3.1 Приказа № 634)  

2. проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-

тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут). (п. 3.2 Приказа № 634)  

3. используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

 перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки с учетом олимпийского цикла; 

 ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и 

итоговой (в случае ее проведения) аттестации; 

 ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных учебно-тренировочных занятий, 

самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, 

учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных 

соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях; 

 ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до 

планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, 

включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия. (п. 3.3 Приказа 

№ 634) 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и знаний в 

области физической культуры и спорта в целях формирования всесторонне 

развитого и физически здорового человека с высоким уровнем физической 

культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона  № 329-ФЗ), а так же воспитание 

высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, волевых 

качеств у обучающихся.  

Воспитание – один из основных видов педагогической деятельности 

тренера, более широкий и сложный, чем обучение и образование, и протекающий 

в соответствии с присущими ему законами и закономерностями.  

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако 

спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему 

воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое 

соперничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать 

одностороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких 

негативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 

отношение к слабым, жестокость.  

Поэтому с первых дней занятий тренер-преподаватель должен серьезное 

внимание уделять нравственному воспитанию, нейтрализации неблагоприятного 

влияния спорта на личностные качества, усиливать положительное воздействие 

спорта, воспитывать командный дух.  

Роль тренера-преподавателя в воспитании личностных качеств юных 

спортсменов огромна. Он не только наставник, но и образец подражания для 

юных спортсменов. В связи с этим тренер-преподаватель должен предъявлять к 

себе высокие требования при проведении тренировочных занятий и в процессе 

матчей. Авторитет педагога создается и поддерживается не только его 

профессиональными знаниями как специалиста в своем виде спорта, но и как 

человека культурного, эрудированного в жизненных вопросах.  

Календарный план воспитательной работы включает мероприятия по 

видам деятельности, направленные на профориентационную работу, сбережение 

здоровья, патриотическое воспитание, развитие творческого мышления.  

Профориентационная работа включает в себя комплекс психолого-

педагогических мер, направленных на профессиональное самоопределение 

обучающихся, и реализуется в учебно-тренировочном процессе через 

инструкторские и судейские практики. Судейская практика формирует у 

обучающихся уважительное отношение к решениям спортивных судей. Участие 

спортсменов в учебно-тренировочных занятиях в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора по спорту формирует у обучающихся педагогические 

навыки – информационно-коммуникационные, гностические, навыки 
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наставничества, которые благоприятно сказываются на достижение спортсменами 

более высокого личного спортивного результата. 

Учебно-тренировочный процесс должен включать мероприятия по 

приобретению обучающимися знаний о необходимости соблюдения 

спортсменами режима питания и сна для полноценного восстановления 

организма. 

Высокий профессионализм педагога способствует формированию у 

ребенка нравственных качеств, формирует активную жизненную позицию, 

формирует сознательное отношение учебно-тренировочному и 

соревновательному процессу и правильному режиму дня, здоровому образу 

жизни, способствует приобретению навыков судейства спортивных соревнований. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что 

тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий, 

соревнований и дополнительно на тренировочных сборах и в спортивно-

оздоровительных лагерях. На протяжении многолетней спортивной подготовки 

тренер формирует у учащихся патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие).  

Одними из основных средств воспитательной работы являются:  

• личный пример и педагогическое мастерство тренера;  

• высокая организация учебно-тренировочного процесса;  

• атмосфера трудолюбия, взаимопомощи, творчества;  

• дружный коллектив;  

• система морального стимулирования;  

•наставничество опытных спортсменов. 

Таблица 7 

Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведен

ия 

1. Профориентационная деятельность  

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено:  

 практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и терминологии, 

принятой в виде спорта;  

 приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований;  

 приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований;  

 формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей;  

В течение 

года 
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1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено:  

 освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора;  

 составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей;  

 формирование навыков наставничества;  

 формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам;  

 формирование склонности к педагогической 

работе; 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение      

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено:  

 формирование знаний и умений в проведении дней 

здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов);  

 подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные 

процессы обучающихся:  

 формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительность 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка физических 

кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета);  

В течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся  

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

зрителей и спортсменов на 

соревнованиях) 

 

 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией, 

реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

В течение 

года 
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3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных соревнованиях 

и иных мероприятиях) 

Участие в:  

 спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), награждения на 

указанных мероприятиях;  

 тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей дополнительные 

образовательные программы спортивной 

подготовки;  

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления  

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления 

для обучающихся, направленные на: формирование 

умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; развитие мотивации к 

формированию культуры спортивного поведения, 

воспитание толерантности и взаимоуважения; 

правомерное поведение зрителей; расширение общего 

кругозора юных спортсменов;  

В течение 

года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним 
 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. (ч. 1 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)  

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями. (ч. 2 ст. 26 Федерального закона № 329-ФЗ)  

В Организации осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. (п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  

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» 

организация, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

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

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбу 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 
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соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом 

запрещенной субстанции или запрещенного метода. 

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, или назначение или попытка 

назначения любому спортсмену во вне соревновательном периоде 

запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного 

во вне соревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного 

лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление 

информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

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

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 
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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». 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, указан в таблице 8. 

 

Таблица 8 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап  

начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео 

Учебно-

тренировочн

ый 

этап (этап 

спортивной 

специализац

ии)  

Теоретические занятия: 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 «Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются 

углубленные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 
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Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в регионе  

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

 

Теоретические занятия: 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

 «Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

«Допинг-контроль» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются 

максимальные знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

по 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое  

обеспечение в регионе  

 

Психолого-педагогическая составляющая плана антидопинговых 

мероприятий направлена на решение следующих задач:  

 формирование ценностно-мотивационной сферы, в которой допинг как 

заведомо нечестный способ спортивной победы будет неприемлем;  

 опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении 

допинга в большом спорте и невозможности достижения выдающихся 

результатов без него, а также о том, что допинг способен заменить 

тренировочный процесс;  

 раскрытие перед занимающимися спортом молодыми людьми тех 

возможностей для роста результатов, которые дают обычные 

тренировочные средства, а также психологическая подготовка (развитие 

стрессоустойчивости, волевых качеств);  

 формирование у профессионально занимающихся спортом молодых 

людей более широкого взгляда на жизненные и, в частности, 

профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а лишь 

одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов;  

 воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать 

решения и прогнозировать их возможные последствия, избегание 

перекладывания ответственности на третьих лиц; 

 пропаганда принципов фейр-плей, отношения к спорту как к площадке 

для честной конкуренции и воспитания личностных качеств;  
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 повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда 

отношения к спорту как к способу его достижения, а не как к площадке 

для самоутверждения, где нужно побеждать любой ценой.  

Обучающиеся по Программе знакомятся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «полиатлон» (п. 5 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ).  
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2.7. План инструкторской и судейской практики 
 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе (п. 41 Приказа 

№999). Обучающиеся должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 

основами методики построения тренировочного занятия.  

Обучающиеся, работая в качестве помощников тренера, должны уметь 

разрабатывать содержание и проводить комплексы разминки, комплексы 

тренировочных упражнений, фрагменты тренировочных занятий в своей и 

младших группах, владеть обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после 

окончания занятия).   

Во время проведения тренировочных занятий необходимо развивать 

способность спортсменов наблюдать и анализировать технику выполнения 

упражнений, находить ошибки и уметь их исправлять. Для этого следует научить 

занимающихся самостоятельно вести дневник,  осуществлять учет тренировочных 

и соревновательных нагрузок, регистрировать результаты тестирования, 

анализировать результаты выступления на соревнованиях. 

В процессе инструкторской работы занимающийся должен приобрести 

следующие навыки, умения и знания: 

 знать нормативные и методические документы, определяющие развитие 

физической культуры и спорта в стране; 

 историю, состояние и перспективы развития полиатлона в стране и за 

рубежом; 

 правила техники безопасности при проведения занятий в спортивном зале, 

на местности, в тире; 

 санитарно-гигиенические требования к содержанию спортивных 

сооружений, мест занятий и т.д.; 

 особенности проведения занятий по отдельным дисциплинам полиатлона, а 

также основы планирования тренировочного процесса; 

 проведение занятий в младших группах под наблюдением тренера: 

составление плана-конспекта, проведение разминки, выявление и 

исправление ошибок; 

 ведение учета выполнения тренировочной нагрузки; 

 руководство спортсменами младших групп в процессе соревнований. 

Судейские навыки приобретаются путем изучения правил соревнований по 

полиатлону, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению 

судейских обязанностей в своей и других группах, ведению протоколов 

соревнований. 

Для получения звания спортивного судьи каждый занимающийся должен 
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освоить следующие навыки и умения: 

 иметь представление о содержании положения о соревновании; 

 знать основные правила соревнований; 

 получать практические навыки в судействе соревнований на 

различных должностях: участвовать в судействе соревнований на 

видах и в секретариате; 

 знать принципы жеребьевки; 

 уметь работать с секундомером.  

Примерное содержание инструкторской и судейской практики 

представлено в таблице 9. 

 

Таблица 9 

План инструкторской и судейской практики 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися разминки в 

своей группе с использованием 

спортивной терминологии 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся начальным знаниям 

спортивной терминологии, умению 

составлять конспект отдельных частей 

занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися отдельных 

частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной 

терминологии, показом технических 

элементов, умение выявлять ошибки. 

 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил вида 

спорта, умению решать ситуативные 

вопросы 

 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное приобретение 

практических знаний обучающимися 

начиная с судейства на учебно-

тренировочном занятии с последующим 

участием в судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить квалификационную 

категорию спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 
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Этап 

совершенствова 

ния спортивного 

мастерства 

 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных 

соревнованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида спорта, 

умение решать сложные ситуативные 

вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо участвовать в 

судействе внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о проведении 

спортивного соревнования, стремиться 

получить квалификационную категорию 

спортивного судьи «спортивный судья 

третьей категории» 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических 

мероприятий и применения восстановительных 

средств 
 

2.8.1. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

 

Совместная работа врача и тренера – основа эффективности 

тренировочного процесса. Она должна охватывать все основные его звенья: 

отбор, допуск к тренировкам и соревнованиям, предупреждение и выявление 

заболеваний и травм, своевременное выявление и устранение переутомления, 

контроль переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, контроль 

режима подготовки (тренировки, отдых, питание, условия жизни, состояние мест 

занятий, личная гигиена и др.). При этом используются как медико-

биологические, так и педагогические методы наблюдений и исследований, 

результаты которых необходимо постоянно сопоставлять и анализировать. В 

результате комплексно оценивается состояние спортсмена, определяется 

эффективность режима и методики тренировки, осуществляется качественное 

управление тренировочным процессом. Такие наблюдения играют в большинстве 

случаев решающую роль в индивидуализации тренировочного процесса, в 

правильном его планировании и осуществлении. 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации спортивного 

питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое обеспечение). (п. 42 

Приказа № 999).  

К основным задачам медико-биологического обеспечения спортивной 

подготовки относятся следующие задачи: 

Задачи медицинского плана:  

 Обеспечение первичного допуска к занятиям спортом с позиции 

существующих медицинских показаний и противопоказаний. 

 Проведение ежегодного углубленного медицинского обследования 

спортсменов. 

 Обеспечение дополнительного и предсоревновательного медицинского 

обследования спортсменов. 

 Анализ заболеваний, травм и специфических повреждений возникающих 

при нерациональных занятиях физической культурой и спортом; разработка 

методов их ранней  диагностики, лечения, реабилитации и профилактики. 

 Участие в решении вопросов спортивной ориентации и отбора. 

 Участие в обосновании рациональных режимов занятий и тренировок для 

разных контингентов спортсменов. 
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 Осуществление систематического контроля за функциональным состоянием 

организма у занимающихся спортом в процессе тренировок и соревнований. 

 Разработка, апробация и внедрение в практику медико-биологических 

средств и методов оптимизации процессов постнагрузочного 

восстановления и повышения спортивной работоспособности. 

Задачи гигиенического плана:  

 Изучение влияния характера и условий реализации различных видов спорта 

на здоровье человека. 

 Выявление сопутствующих факторов риска ухудшения здоровья 

спортсменов при различных условиях реализации отдельных видов 

мышечной деятельности.  

 Разработка санитарных правил устройства и содержания различного рода 

спортивных сооружений. 

 Рекомендации по рациональной организации режима дня, тренировок, 

отдыха, питания, личной гигиены, спортивной экипировки. 

 Научное обоснование и разработка гигиенических норм, правил и 

мероприятий, направленных на профилактику заболеваний и продление 

спортивного долголетия – оценка эффективности используемых 

оздоровительных мероприятий. 

(«Основы медико-биологического обеспечения подготовки спортсменов» 

под редакцией Г.А. Макаровой, Москва 2022 стр. 21)  
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Таблица 10 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 
подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  
При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры  1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств  В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-
тренировочный 

этап (этап 
спортивной 

специализации) 
(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  
При определении 

допуска к 
мероприятиям  

Периодические медицинские осмотры (в том числе 
по углубленной программе медицинского 
обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств  В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этап 
совершенствования 

спортивного  

 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры  
При определении 

допуска к 
мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 
по углубленной программе медицинского 
обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств  В течение года 

Применение педагогических средств  В течение года 

Применение психологических средств  В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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2.8.2. Медицинские и медико-биологические мероприятия 

 

В Организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по 

Программе, в том числе организация систематического медицинского контроля. 

(п. 4 ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона № 329-ФЗ)  

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющих 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой и 

спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том 

числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, установлены приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н.  

Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения. (п. 8 Приказа № 1144н)  

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным занятиям 

на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного по 

результатам профилактического медицинского осмотра или диспансеризации 

согласно возрастной группе в соответствии с приказами Минздрава России. (п. 36 

Приказа № 1144н)  

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным занятиям 

начиная с учебно-тренировочного этапа спортивной подготовки (этап спортивной 

специализации) является наличие медицинского заключения о допуске к 

тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных соревнованиях. (п. 42 

Приказа № 1144н) 
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2.8.3. Восстановительные мероприятия 

 
Под восстановительными мероприятиями следует понимать применение 

системы педагогических, психологических, медико-биологических средств, 

позволяющих обучающемуся вернуться к уровню работоспособности, в той или 

иной мере утраченной после интенсивного тренировочного процесса, 

соревнований, травмы, болезни, перетренировки. Система профилактико-

восстановительных мероприятий носит комплексный характер. 

Педагогические средства восстановления: 

- рациональное распределение физических нагрузок; 

- создание четкого ритма и режима учебных тренировок; 

- рациональное построение учебно-тренировочных занятий; 

- использование разнообразных средств и методов тренировки, в том 

числе и нетрадиционных; 

- соблюдение рациональной последовательности упражнений, 

чередование нагрузок по направленности; 

- индивидуализация тренировочного процесса; 

- адекватные интервалы отдыха; 

- упражнения для активного отдыха, на расслабление и восстановление 

дыхания; 

- корригирующие упражнения для позвоночника и стопы; 

- дни профилактического отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

- организация внешних условий и факторов тренировки; 

- создание положительного эмоционального фона тренировки; 

- формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировкам; 

- переключение внимания, успокоение; 

- идеомоторная тренировка; 

- психорегулирующая тренировка; 

- отвлекающие мероприятия: чтение книг, экскурсии, слушание 

музыки, посещение музеев, выставок, театров. 

Гигиенические средства восстановления: 

- рациональный режим дня; 

- ночной сон (не менее 8-9 часов в сутки), дневной сон (1-2 часа) в 

период интенсивной подготовки к соревнованиям; 

- тренировки в благоприятное время суток; 

- сбалансированное питание (соки, витамины, питательные смеси и 

т.д.); 

- гигиенические процедуры; 

- удобная обувь и одежда. 
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Физиотерапевтические средства восстановления: 

- душ: теплый, контрастный, вибрационный; 

- ванны (хвойная, солевая); 

- баня 1-2 раза в неделю, парная и суховоздушная; 

- массаж (ручной, вибрационный, аппаратный, точечный; 

- спортивные растирания. 

Физические средства восстановления, применяемые в соответствующих 

технологических режимах, обладают различной направленностью воздействия на 

организм: 

 физические средства восстановления, технологические параметры 

которых способствуют преобладанию процессов возбуждения в ЦНС, 

обеспечивают т о н и з и р у ю щ у ю  направленность действия,  

формируя «срочное» восстановление и запуск механизмов, характерных 

преимущественно для «срочной» адаптации; 

 физические средства восстановления, технологические параметры 

которых способствуют преобладанию процессов торможения в ЦНС, 

обеспечивают р е л а к с и р у ю щ у ю  направленность, стимулируя 

«отставленное» восстановление, что в конечном итоге указывает на 

запуск механизмов, характерных преимущественно для 

«долговременной» адаптации. 

Большое значение для восстановительной работы имеет релаксация как 

система расслабляющих упражнений. Точное значение слова «релаксация» в 

переводе с латыни — расслабление, снятие напряжения. Снять эмоциональное 

напряжение после стрессовых ситуаций, настроить ребенка на предстоящую 

работу, научить его саморегуляции помогут расслабляющие упражнения. 

На этапе начальной подготовки достаточно обговорить с родителями 

общий режим занятий в Организации, дать рекомендации по организации питания 

и отдыха.  

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) и этапе 

совершенствования спортивного мастерства вопросам восстановления должно 

уделяться особенно большое внимание в связи с возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением сроков на восстановление 

при увеличении количества занятий в неделю. 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

 

3.1. Требования к результатам прохождения 

дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе 

 к участию в спортивных соревнованиях 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся необходимо выполнить следующие требования к 

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

соревнованиях: 

1. на этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «полиатлон»; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях начиная  со 

 второго года; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные  нормативы  (испытания)  по 

 видам спортивной подготовки; 

 получить  уровень  спортивной  квалификации   (спортивный   разряд), 

 необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап 

 (этап 

 спортивной специализации). 

2. на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «полиатлон» и 

успешно применять их в ходе  проведения  учебно-тренировочных   занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими  теоретическими  знаниями  о  правилах  вида  спорта 

«полиатлон»; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные  нормативы  (испытания)  по 

видам спортивной подготовки; 
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 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях; 

 получить  уровень  спортивной  квалификации   (спортивный   разряд), 

необходимый  для  зачисления  и  перевода   на   этап   совершенствования 

спортивного мастерства. 

3. на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности; 

 соблюдать    режим     учебно-тренировочных         занятий (включая 

самостоятельную подготовку),  спортивных  мероприятий,   восстановления 

и питания; 

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «полиатлон»; 

 выполнить  план  индивидуальной  подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные  нормативы  (испытания)  по 

видам спортивной подготовки; 

 показывать  результаты,   соответствующие   присвоению   спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта», не реже одного раза в два года; 

 принимать участие в  официальных  спортивных  соревнованиях,   в том 

числе в межрегиональных спортивных соревнованиях; 

 получить  уровень  спортивной  квалификации   (спортивное   звание), 

необходимый  для  зачисления  и  перевода  на  этап  высшего  спортивного 

мастерства. 
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3.2. Оценка результатов освоения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Организацией, на основе разработанных комплексов 

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

не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом 

результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. (п. 12 Примерной 

Программы) 

Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и 

соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки 

различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей 

важнейших систем организма. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. (п. 5 

Приказа № 634)  

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Организации с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. (п. 5 Приказа № 634)  

Если на одном из этапов спортивной подготовки, результаты прохождения 

спортивной подготовки не соответствуют требованиям, установленным 

Программой, прохождение следующего этапа спортивной подготовки не 

допускается. Вне зависимости от результатов прохождения любого этапа 

спортивной подготовки по Программе, обучающиеся вправе продолжить 

прохождение спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе (при 

его наличии). (ч. 5 ст. 32 Федерального закона № 329-ФЗ) 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и 

уровень спортивной квалификации  

 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, 

а также особенности вида спорта «полиатлон» и включают нормативы общей 

физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и 

перевода на следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по 

виду спорта. (п. 2 главы II ФССП)  

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 11-13 (в соответствии с дисциплинами вида 

спорта «полиатлон», по которым ведется спортивная подготовка в учреждении):  

 

Таблица 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта "полиатлон" 

(приложение №6 к ФССП) 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,2 6,4 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

10 5 

1.3. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,6 9,9 

1.4. 
Поднимание туловища из положения лежа на 

спине (количество раз за 30 с) 
количество раз 

не менее 

13 10 

1.5. Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см 
не менее 

130 120 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Наклон вперед из положения стоя с 

вьпрямленными ногами на полу (коснуться 

пола пальцами рук) 

количество раз 

не менее 

1 

2.2. Бег 500 м мин, с 
не более 

2.35 2.50 
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Таблица 12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта 

"полиатлон" (приложение №7 к ФССП) 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. 

    

Бег на 60 м     с не более 

10,4 10,9 

1.2. 

    

Бег на 1500 м     мин, с не более 

8.05 8.29 

1.3. 

    

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

количество раз не менее 

- 9 

1.4. 

    

Подтягивание из виса на высокой перекладине количество раз не менее 

4 - 

1.5. 

    

Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

1.6. 

    

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами см не менее 

160 145 

1.7. 

    

Метание мяча весом 150 г     м не менее 

26 18 

1.8. 

    

Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня скамьи) 

см не менее 

+5 +6 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "3-борье с 

лыжной гонкой", "2-борье с лыжной гонкой" 

3.1. 

    

Лыжная гонка 3 км     мин, с не более 

16.50 - 

3.2. 

    

Лыжная гонка 2 км     мин, с не более 

- 14.00 

4. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины "3-борье с 

лыжероллерной гонкой" 

4.1 

    

Лыжероллерная гонка 3 км     мин, с не более 

15.50 - 

4.2 

    

Лыжероллерная гонка 2 км     мин, с не более 

- 13.00 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

юношеский спортивный разряд", "второй 

юношеский спортивный разряд", "первый 

юношеский спортивный разряд" 

5.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий 

спортивный разряд", "второй спортивный 

разряд", "первый спортивный разряд" 
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Таблица 13 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта "полиатлон"  

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши/ 

юниоры/ мужчины 

девочки/ девушки/ 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Челночный бег 3x10 м с не более 

7,2 8,0 

1.3. Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

36 15 

1.4. Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 

скамьи) 

см не менее 

+11 +15 

1.5. Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 

см не менее 

205 175 

1.6. Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

12 - 

1.7. Бег на 3000 м мин, с не более 

13.00 - 

1.8. Бег на 2000 м мин, с не более 

- 10.00 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин "3-борье с 

лыжной гонкой", "2-борье с лыжной гонкой" 

3.1. Лыжная гонка 3 км 
мин, с 

не более 

- 19.30 

3.2. Лыжная гонка 5 км 
мин, с 

не более 

27.00 - 

4. Нормативы специальной физической подготовки "3-борье с лыжероллерной гонкой" 

4.1. Лыжероллерная гонка 3 км мин, с не более 

- 18.30 

4.2. Лыжероллерная гонка 5 км мин, с не более 

26.00 - 

5. Уровень спортивной квалификации 

5.1. Спортивный разряд "кандидат в мастера спорта" 

 

На протяжении всего периода пребывания на этапе совершенствования 

спортивного мастерства обучающиеся ежегодно сдают нормативы общей 

физической и специальной физической подготовки (перечень соответствует 

нормативам для зачисления на ССМ).  
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА 

«ПОЛИАТЛОН» 

 

4.1. Лыжная подготовка 

 
Лыжная подготовка очень важна в зимних дисциплинах полиатлона, т.к. 

результат в лыжных гонках является приоритетным при подведении итогов 

многоборья (определении места) при равенстве результатов (сумме очков).  

 

4.1.1. Упражнения для овладения классическими лыжными ходами 

 

Классические ходы включают попеременные (двухшажный и 

четырехшажный) и одновременные ходы (бесшажный, одношажный, 

двухшажный), а также переходы с одного хода на другой.  

Подбор упражнений при обучении конкретным способам передвижения на 

лыжах зависит от поставленных задач, возраста, квалификации и физической 

подготовленности занимающихся. Используют подводящие, имитационные 

упражнения, в том числе с применением лыжероллеров и других специальных 

тренажеров. Причем упражнения на лыжероллерах усложняют условия – 

необходимо сохранять равновесие на подвижной опоре, привыкать к необычным 

отягощениям на ногах. Поэтому применение лыжероллеров представляет собой 

более высокий этап обучения технике в бесснежный период. С учетом этого 

переходить на лыжероллеры рекомендовано после овладения основными 

элементами и способом в целом в имитационных упражнениях.  

В зависимости от последовательности обучения и решения поставленных 

задач все упражнения, используемые для овладения конкретным способом, 

условно можно разделить на следующие группы:  

 упражнения для изучения движений руками; 

 упражнения для изучения движений ногами;  

 упражнения для овладения скольжением;  

 упражнения для комплексного овладения элементами техники;  

 упражнения для согласования движений при выполнении каждого способа 

в полной координации; 

 упражнения для совершенствования техники способа передвижения на 

лыжах с формированием гибкого двигательного навыка для адаптации к 

постоянно меняющимся природным условиям, влияние которых очень 

специфично и своеобразно. 

Выполняют их на месте и в движении, с палками и без палок, с 

использованием лыжероллеров и тренажеров, а с выпадением снега применяют 

преимущественно основное соревновательное упражнение лыжника – 

передвижение на лыжах разными способами. В начале обучения многие 
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упражнения выполняют под счет, в дальнейшем преобладает произвольная 

корректировка ритмо-темповых параметров упражнения.  

Последовательность обучения способам передвижения на лыжах 

определяют с учетом взаимодействия навыков, чтобы преобладал так называемый 

положительный перенос, когда освоенный навык не препятствует образованию 

нового. Этот подход положен в основу последовательности описания упражнений 

для овладения техникой. Индивидуальные особенности занимающегося, реально 

сложившиеся природные условия проведения занятий, другие обстоятельства 

обосновывают целесообразность и других вариантов в последовательности 

обучения. 

 

Имитационные упражнения в попеременно-двухжажном 

классическом ходе 

1. Исходное положение (ИП) – основная стойка (ОС), имитация стойки лыжника 

– слегка наклонить туловище и согнуть ноги в тазобедренных, коленных и 

голеностопных суставах, опустить немного согнутые руки вперед-вниз. 

Вернуться в ИП. Зафиксировать мышечные ощущения. Обратить внимание на 

равномерное распределение массы тела на обе ноги. Не допускать положения, 

при котором колено «накрывает» носок стопы. 

2. ИП – ОС, сделать шаг вперед, принять стойку лыжника, зафиксировать ее и 

вернуться в ИП. Проконтролировать положение рук, туловища и ног. При 

повторении шаги выполнять с правой и левой ноги. 

3. Повторить упр. 2, заменив шаг на прыжок вперед. 

4. ИП – стойка лыжника (СЛ), имитация работы рук – поочередные махи руками 

вперед и назад (без палок). Впереди рука слегка согнута, локоть немного 

развернут наружу, кисть на уровне глаз, ладонь внутрь, пальцы зажаты в 

кулак; сзади рука прямая, кисть чуть дальше бедра, пальцы выпрямлены 

(кисть имитирует держание палки). Не допускать боковых наклонов и 

покачиваний туловища, приседаний. 

5. ИП – СЛ на одной ноге, повторить упр.4 со сменой опорной ноги через 

каждые 8-10 циклов движений. Контролировать положение рук, сохранять 

равновесие.  

6. Повторить упр.4 с фиксацией положения рук впереди и сзади. Проверить 

зрительно и прочувствовать крайние положения рук и согласованность их 

движений. 

7. ИП – СЛ на левой ноге. Имитируя попеременную работу рук, на каждый 

вынос правой руки вперед выполнять мах правой ногой назад. Через каждые 

8-10 циклов движений менять опорную ногу. Добиться согласования 

движений руками и ногами, сохранять равновесие. 

8. Повторить упр.7, но мах ногой в каждом цикле движений руками выполнять 

вперед и назад. При махе вперед ногу согнуть, при махе назад выпрямить, т.е. 
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имитировать толчок ногой. Проверить разноименность толчковой ноги и руки, 

как в обычной ходьбе. 

9. ИП – СЛ на левой ноге. Имитация попеременных махов и отталкиваний 

руками с махом правой ноги вперед – в каждом цикле при махе левой руки 

вперед выполнять небольшой прыжок вверх и мах правой ногой вперед, т.е. 

имитировать мах ногой. Через каждые 8-10 циклов движений менять опорную 

ногу, контролировать согласованность маха рукой и разноименной ногой. 

10. Повторить упр.9, но, подпрыгивая вверх, выполнять мах ногой назад, т.е. 

имитировать отталкивание ногой. 

11. Повторить упр.9 с выполнением в каждом цикле движений руками двух 

небольших прыжков вверх при махе ногой и вперед, и назад. Сохранять 

равновесие и внимательно следить за соблюдением разноименности в 

маховых и толчковых движениях руками и ногами. 

12. ИП – СЛ на одной ноге, вторая сзади. Подавая туловище вперед, как можно 

позже подставить маховую ногу под падающее туловище, когда толчком 

опорной ногой будет сделан шаг вперед с переходом в положение 

одноопорного скольжения и имитацией маха и толчка руками. Зафиксировать 

положение свободного скольжения и вернуться в ИП. Шаги выполнять 

поочередно каждой ногой, обратить внимание и мышечно прочувствовать 

перекат, бросок туловища, одноопорное положение. Движение начинать не с 

маха ногой, а со смещения туловища вперед и толчка опорной ногой. 

13. Повторить упр. 12, заменив шаг вперед на прыжок вперед с выполнением 

требований по контролю за исполнением переката, броска, за сохранением 

равновесия и наклона туловища в положении свободного скольжения при 

более сложных условиях.  

14. ИП – выпад вперед левой (лучше на небольшое возвышение – пенек, бревно, 

бугорок, плоский камень-кирпич) с удержанием пятки правой ноги ближе к 

опоре, туловище и руки принимают характерное для выпада положение. 

Имитация толчка ногой и рукой – энергично выпрямить правую ногу в 

коленном и голеностопном суставах (стопу от опоры не отрывать). Выполнив 

толчок, перенести массу тела на впередистоящую (левую) ногу. Руки при этом 

завершают толчок (левая рука) и мах (правая рука). Вернуться в исходное 

положение. Повторить 10-12 раз и сменить ИП на выпад правой ногой.  

15. Повторить упр. 14, но с отрывом стопы толчковой ноги от опоры, имитируя 

таким образом толчок, и затем положение свободного скольжения.  

16. ИП – туловище наклонено почти горизонтально, ноги выпрямлены, руки 

опущены. Ходьба «полушагами» с мягкой постановкой маховой ноги и 

продвижением таза вперед, туловище остается неподвижным.  

17. ИП – СЛ на левой ноге. Имитация махового выноса ноги с поворотом таза – 

маятникообразные движения правой ногой и тазом вперед и назад. Ощутить 

маховый вынос ноги вместе с движением таза. Мах выполнять вперед стопой, 
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а не коленом, не допускать сгибания ноги в коленном суставе. Повторить 20-

25 раз и сменить ИП на стойку на правой ноге. 

18. Повторить упр. 17, но через 3-4 маятникообразных движения ногой сделать 

выпад вперед с броском туловища, толчок ногой и перейти в положение 

свободного скольжения, имитируя толчок и мах руками. Следить за 

движением таза при махе и выпаде. 

19. ИП - СЛ, руки за спиной. Шаг вперед с предварительным подседанием на 

обеих ногах. Вернуться в ИП. При повторении следить за выполнением 

подседания и сменой ног. 

20. ИП – СЛ, шаговая имитация хода на месте. Движения выполнять свободно, 

размашисто, следить за правильным выносом рук. 

21. ИП – СЛ, руки за спиной. Шаговая имитация в движении с акцентом на 

подседание перед отталкиванием ногой. Шаговая имитация хода в движении 

(без палок и с палками). Выполнять выпад с движением таза, следить за 

поздним отрывом пятки от опоры, добиваться завершенного отталкивания 

ногой и рукой и плавной загрузки опорной ноги. Движения стремительные 

при сохранении легкости. Выполнять на склонах разной крутизны.  

22. ИП – СЛ, руки за спиной. Прыжковая имитация хода на месте с акцентом на 

подседание перед толчком. 

23. Прыжковая имитация хода в движении (без палок и с палками) с соблюдением 

всех требований, изложенных в упр.22. 

24. ИП – ОС, имитация фазы I скользящего шага – свободное скольжение на 

левой ноге, зафиксировать положение ног, туловища и рук, вернуться в ИП. 

Ощутить удобную позу, масса тела на опорной ноге, маховая нога прямая и 

составляет одну линию с наклоненным туловищем и слегка наклоненной 

головой. Рука, вынесенная вперед, немного согнута, локоть слегка развернут 

наружу, кисть, сжатая в кулак, находится на уровне глаз. Находящаяся сзади 

рука прямая, ладонь развернута внутрь. При повторении менять опорную ногу 

(без палок и с палками). Обратить внимание на положение правой ноги и рук - 

они не касаются опоры, вся масса тела удерживается на опорной (левой) ноге. 

25. Повторить упр., поочередную смену опорной ноги выполнять прыжком. 

Следить за сохранением устойчивого равновесия на опорной ноге, без опоры 

на палки. 

26. ИП – ОС, принять положение, характерное для фазы II скользящего шага – 

скольжение с выпрямлением опорной ноги. Прочувствовать постановку 

находящейся впереди палки на опору и небольшое выпрямление опорной 

ноги, а также перекат, т.е. перемещение центра тяжести масс вперед над 

центром опоры. Проконтролировать сохранение наклона туловища, 

приближение маховой ноги к опорной без касания опоры (пол, земля). 

Повторить без палок и с палками, поочередно меняя опорную ногу. При 
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имитации с палками ставить ее вкалывающим движением (ударом), выполнять 

жим на палку и давление туловищем. 

27. ИП – ОС, имитация фазы III скользящего шага – скольжение с подседанием, в 

которой маховая нога слегка приподнята и максимально приближена к 

опорной (степень сближения зависит от характера выпада), опорная нога 

немного сгибается. Маховая и толчковая руки встречаются и находятся на 

одном уровне перед коленом (одна рука продолжает отталкивание, вторая – 

вынос), давление на толчковую палку усиливается наклоном туловища (в этой 

фазе он наибольший). Повторить без палок и с палками, поочередно меняя 

опорную ногу. 

28. ИП – ОС, принять положение, свойственное фазе IV скользящего шага - выпад 

с подседанием, когда в выпаде вперед обе ноги стоят на опоре на расстоянии 

между стопами около 80 см (длина выпада), находящаяся сзади толчковая 

нога согнута в коленном суставе, и пятка удерживается как можно ближе к 

опоре, туловище наклонено, одна рука продолжает толчок и находится за 

бедром, вторая продолжает вынос и находится на уровне подбородка. 

Повторить без палок и с палками, выполняя выпад и с правой, и с левой ноги. 

29. ИП – ОС, имитация фазы V скользящего шага – отталкивание с выпрямлением 

ноги. В положении выпада - сзади стоящая толчковая нога выпрямлена в 

тазобедренном, коленном и голеностопном суставах (носок ноги от опоры не 

отрывать), толчковая рука завершает толчок, кисть маховой доходит до уровня 

глаз, туловище наклонено и находится на одной линии с толчковой ногой и 

головой. Прочувствовать отталкивание ногой и рукой. Повторить без палок и с 

палками, поочередно меняя толчковую ногу.  

30. ИП – фаза III, имитация положений маховой и опорной ног, характерных для 

своевременного, опережающего и запаздывающего выпадов. При 

своевременном выпаде маховая и опорная ноги находятся на одном уровне, при 

опережающем выпаде маховая нога впереди опорной, при запаздывающем 

выпаде -сзади опорной. Повторить - каждый вариант.  

31. ИП – ОС, имитация положения «броска» – принять позу, соответствующую 

фазе III, вернуться в ИП. Обратить внимание на разворот таза в тазобедренном 

суставе опорной ноги и в поясничном отделе позвоночника. При повторении 

поочередно менять опорную ногу.  

32. ИП – фаза I (свободное скольжение) с палками. Имитация трех вариантов 

постановки палки на опору: палку энергичным ударом ставят дальше от носка 

опорной ноги под углом около 80°; палка у носка опорной ноги; палку ставят у 

пятки опорной ноги. Вернуться в ИП. Повторить 10-12 раз, меняя опорную ногу. 

При каждом повторе выделить наилучший вариант постановки палки – первый. 

Обратить внимание на изменение угла постановки палки - чем острее угол, тем 

ниже эффективность толчка рукой.  
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33. ИП – ОС, имитация фаз скользящего шага, в которых происходит отталкивание 

палкой, т.е. принять позы, соответствующие фазам II, III, IV, V и вернуться в 

ИП. Повторить сначала без палок, затем с палками. Следить за движением как 

толчковой, так и маховой руки. Прочувствовать постановку палки на опору, 

усиление давления на палку в фазе III за счет небольшого увеличения наклона 

туловища, окончание отталкивания.  

34. ИП – ОС, имитация граничных поз начала и окончания подседания, т.е. 

принять позы фазы III периода скольжения (начало подседания) и фазы IV 

периода стояния (конец подседания). Вернуться в ИП. При повторении менять 

опорную ногу. Прочувствовать увеличение загрузки опорной ноги при 

подседании, в фазе IV следить за удержанием пятки толчковой ноги ближе к 

опоре.  

35. ИП – СЛ на правой ноге с лыжными палками в руках. Вынести левую руку 

вперед и поставить палку под острым углом немного сзади опорной ноги. 

Сначала выпрямить опорную ногу, затем сделать быстрое подседание на ней и 

толчком ногой и рукой перейти в положение свободного скольжения на левой 

ноге. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу. Акцентировать 

внимание на подседании и отталкивании ногой и разноименной рукой. 

36. ИП – ОС, имитация фаз скользящего шага, составляющих вначале период 

скольжения и затем период стояния. Принять положения свободного 

скольжения, скольжения с выпрямлением опорной ноги, скольжения с 

подседанием (это период скольжения), зафиксировать их и вернуться в ИП. 

Затем принять положения выпада с подседанием и отталкивания с 

выпрямлением толчковой ноги (это период стояния), также зафиксировать и 

проконтролировать граничные позы рук, ног, туловища в каждой фазе, после 

этого вернуться в ИП. 

 

Упражнения в передвижении на лыжероллерах и лыжах 

На первых занятиях необходимо овладеть лыжероллерами как спортивным 

снарядом, научиться управлять ими. Для решения этих двигательных задач 

целесообразно использовать следующие упражнения: 

1. ИП – стойка на лыжероллерах с опорой на палки, поочередное поднимание и 

опускание носков лыжероллеров без отрыва задних роликов от опоры. При 

поднимании носка лыжероллера масса тела полностью переносится на другую 

ногу. 

2. Повторить упр.1, но поочередно поднимать и опускать весь лыжероллер, сгибая 

ногу в колене. Не допускать отведения лыжероллеров в сторону. 

3. ИП – стойка на лыжероллерах с опорой на палки, ходьба на месте с поочередным 

подниманием лыжероллеров над опорой на 20-25 см. Следить за своевременным 

переносом массы тела с одной ноги на другую. 
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4. ИП – как в упр.3, приставные шаги вправо и влево. Контролировать 

своевременную передачу массы тела с ноги на ногу и перестановку лыжных 

палок на каждый шаг Повторить в каждую сторону. 

5. Ступающие шаги на лыжероллерах с поочередным отталкиванием палками. 

Соблюдать перекрестную координацию в толчках ногами и руками, 

прочувствовать прочное сцепление лыжероллера с опорой за счет жесткой 

фиксации передних роликов при отталкивании. Внимательно следить за 

сохранением наклона туловища вперед, отклоняться назад опасно, т.к. 

смещение центра тяжести масс назад от центра опоры приводит к потере 

равновесия и падению назад. Выполнять лучше на пологом подъеме.  

6. Скользящие (катящиеся) шаги на лыжероллерах с двухопорным прокатом - 

через каждые 3-4 скользящих шага перейти в прокат на двух лыжероллерах до 

остановки. Повторить 10-15 раз на равнинном участке без палок и с палками. 

При выполнении скользящих шагов следить за полным переносом массы тела 

на опорную ногу, а при прокате - за равномерным распределением её на обе 

ноги, сохранять наклон туловища. 

7. Неторопливые скользящие шаги на лыжероллерах без палок с размахиванием 

руками. Обеспечить контроль за сохранением равновесия при прокате на одном 

лыжероллере. Выполнять лучше на равнинном участке.  

8. Повторить упр.7 с удлиненным прокатом на лыжероллере в каждом 

скользящем шаге.  

9. Передвижение на лыжероллерах попеременным бесшажным ходом с акцентом 

на отталкивании руками – с движением туловища при равномерном 

распределении массы тела на оба лыжероллера.  

10. Передвижение на лыжероллерах попеременным двухшажным ходом в полной 

координации. Следить за согласованной работой рук и ног при выполнении 

маховых и толчковых движений.  

Широкое использование лыжероллеров для совершенствования техники 

попеременного двухшажного хода направлено на решение следующих основных 

задач:  

 мощное и завершенное отталкивание ногой, т.к. возможность 

проскальзывания (отдачи) практически исключена; 

 маховый вынос ноги с движением таза; 

 мягкая постановка лыжероллера и плавный перенос массы тела с ноги на ногу;  

 преобладание своевременного и опережающего вариантов выпада; 

 устойчивое равновесие на подвижной (катящейся) опоре при одноопорном 

прокате;  

 завершенное отталкивание рукой при надёжном сцеплении палок с опорой 

(асфальт, грунт; недостаточное сцепление палок заметно искажает структуру 

толчка рукой);  
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 согласованное сочетание махового выноса и мощного толчка ногами и 

руками.  

Техническая подготовка на снегу предусматривает преимущественное 

использование упражнений в передвижении на лыжах попеременным 

двухшажным ходом в целом. При этом контролируют выполнение следующих 

требований:  

 мягкая и плавная загрузка лыжи в начале свободного скольжения; 

 стремительные махи рукой и ногой с небольшим поворотом таза; 

 отталкивание палкой с наклоном туловища вперед («навалом»), и при завершении 

толчка рука и палка составляют одну прямую линию; 

 отталкивание лыжей "на взлет" за счет энергичного подседания, усиления нажима 

на палку при отталкивании ногой, а также за счет небольшого рывка туловищем 

вверх.  

На этапах обучения особенно важно своевременное предупреждение и 

исправление ошибок в технике попеременного двухшажного хода. При этом 

необходимо руководствоваться основными методическими правилами профилактики 

и устранения ошибок. Во-первых, занимающиеся должны понимать сущность 

упражнения, решаемую двигательную задачу, т.е. что необходимо сделать, чтобы 

упражнение получилось. Во-вторых, ошибки следует исправлять последовательно по 

степени их значимости, сначала грубые, искажающие основную структуру движения, 

затем взаимосвязанные, вызывающие одна другую, и после этого локальные, не 

отражающиеся на остальных деталях техники. В третьих, при исправлении любой 

ошибки занимающийся должен понимать её причину. 
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4.1.2. Коньковый ход 

 

В соответствии с принятой терминологией известные в настоящее время 

коньковые лыжные ходы в зависимости от работы рук в момент отталкивания и 

количества шагов в цикле хода имеют следующую частную классификацию:  

 одновременный полуконьковый ход; 

 одновременный двухшажный коньковый ход; 

 одновременный одношажный коньковый ход; 

 попеременный двухшажный коньковый ход; 

 коньковый ход без отталкивания руками. 

Применение того или иного конькового хода, как и в традиционных 

классических ходах, определяется рельефом местности, условиями скольжения, 

продолжительностью работы, уровнем подготовленности лыжника.  

Как известно, название «коньковый ход» определилось сходством движений 

лыжника и конькобежца. Лыжники заимствовали немало подготовительных 

упражнений из арсенала конькобежцев и модифицировали их с учетом особенностей 

двигательных действий на лыжах.  

 

Подготовительные упражнения в коньковом ходе 

1. ИП – СЛ. Смещаясь в правую сторону, толчком левой ногой сделать выпад 

вперед-вправо, стремясь как можно позже подставить маховую ногу (правую) под 

падающее туловище. Следить за полным выпрямлением толчковой ноги (от 

опоры ее не отрывать), вернуться в ИП. При повторении поочередно менять 

толчковую ногу для выполнения выпадов в разные стороны. 

2. Повторить упр. 1, заменив выпад на шаг вперед в сторону с переходом в 

одноопорное положение. Стремиться позже отрывать ногу от опоры.  

3. ИП – СЛ на одной ноге, другая отведена назад. Повторить упр.1. Следить за тем, 

чтобы выпад начинался со смещения туловища и отталкивания ногой, а не с 

махового движения. Под падающее туловище маховая нога подставляется, как и в 

упр. 1, позже.  

4. Повторить упр.3 с выполнением шага вперед – в сторону и переходом в 

одноопорное положение. Исполнять в разные стороны, задерживая отрыв ноги от 

опоры.  

5. Пригибная ходьба из стороны в сторону с акцентом на фиксацию одноопорного 

положения после каждого шага. Повторять в различной посадке (высокой, 

средней, низкой), изменяя наклон туловища и сгибание ног в коленном и 

тазобедренном суставах.  

6. Пригибная ходьба с максимальной длиной выпада и значительными поперечными 

перемещениями. Следить за полным разгибанием ноги в коленном суставе при 

отталкивании и возможно более длительным удержанием пятки толчковой ноги 

на опоре.  



51 

 

7. Пригибная ходьба из стороны в сторону с сопротивлением (за пояс закрепляют 

амортизатор, и партнер идет сзади, удерживая выполняющего; можно 

использовать другие отягощения).  

8. ИП – ОС, три приседания на одной ноге, а другую вначале вперед (пистолетик), 

затем в сторону и после этого назад. Вернуться в ИП. При повторении менять 

опорную ногу и следить за сохранением устойчивого равновесия на одной ноге в 

течение всего цикла приседаний. 

9. Многократные приседания на одной ноге с различным положением другой ноги – 

вперед, назад, в сторону (можно выполнять в парах, взявшись за руки и стоя 

лицом друг к другу). 

10. ИП – СЛ, по 8-10 прыжков на двух ногах вправо и вернуться в ИП, затем влево и 

вернуться в И П. В исходное положение возвращаться такими же прыжками.  

11. Многократные боковые прыжки на двух ногах в одну сторону, затем в другую. 

12. Многократные прыжки на двух ногах из стороны в сторону, используя при 

повторении различные исходные положения ног: колени вместе, пятки вместе и 

колени врозь, взявшись руками за пятки изнутри. 

13. ИП – СЛ, прыжки с ноги на ногу с боковым выталкиванием вправо, затем влево и 

вернуться в ИП. При повторении изменить направление первого прыжка. 

14. Повторить упр. 13 с фиксацией одноопорного положения после каждого прыжка в 

сторону. 

15. Многократные боковые прыжки в сторону на одной ноге. Прыгая вправо, 

приземляться на правую, и наоборот. Выполнять равное количество прыжков в 

каждую сторону. 

16. Прыжки-многоскоки с ноги на ногу из стороны в сторону (десятерной, 20, 30 и 

более многоскоков, на 100 м, 200 м). Следить за полным переносом массы тела на 

опорную ногу при каждом прыжке. 

17. Повторить упр. 16 с максимально удлиненным выпрыгиванием и махом руками, 

затем без маха руками (руки за спину), после этого с активным махом руками.  

18. Повторить упр. 16 с сопротивлением или партнера, который удерживает 

выполняющего с помощью закрепленного за пояс амортизатора, или другого 

отягощения. 

19. Повторить упр. 16 с дозированием поперечных перемещений путем обозначения 

границ коридора шириной, например, 80 см (минимальное перемещение) и 120 см 

(максимальное). 

20. Прыжки-многоскоки на двух ногах через гимнастическую скамейку (бревно, 

другие вытянутые препятствия небольшой высоты). 

21. Повторить упр.20, выполняя прыжки с ноги на ногу. 

22. ИП – СЛ, поочередные выпады вправо, затем влево с возвращением в ИП после 

каждого движения. 

23. ИП – СЛ. Перенести массу тела на левую ногу, толкаясь вверх, сделать 

энергичный мах вперед-вверх согнутой в коленном суставе правой ногой и 
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разноименной рукой, а затем длинный выпад вперед - в сторону с поворотом 

туловища, чтобы локоть маховой руки (левой) коснулся колена правой ноги. 

Вернуться в ИП. Повторять в разные стороны. Следить за выпрямлением 

толчковой ноги в положении выпада. Для усиления маха ногой и рукой можно 

приподняться на носок толчковой ноги. 

24. Повторить упр.23, выполняя выпады из стороны в сторону в движении. 

25. ИП – СЛ, скрестный выпад вперед - в сторону с разворотом туловища. Выполнить 

толчок вверх одной ногой с активным махом вперед-вверх другой – согнутой в 

коленном суставе, и одноименной рукой, затем сделать скрестный выпад и, 

поворачивая туловище, соединить локоть и колено маховой руки и ноги. 

Вернуться в ИП. При повторении скрестные выпады делать в разные стороны. 

26. Повторить упр.25 в движении с поочередными скрестными выпадами вправо и 

влево, приподнимаясь при махе на носок толчковой ноги для повышения 

мощности выпада. 

 

Имитационные упражнении в коньковом ходе без отталкивания 

руками 

1. ИП – низкая посадка лыжника, перенести массу тела на одну ногу, вторую 

отставить назад в сторону и выпрямить. Вернуться в ИП При повторении 

поочередно менять опорную ногу. 

2. ИП – низкая посадка лыжника, выпады вперед-вправо и затем вперед-влево с 

возвращением в ИП. При повторении изменять длину выпада и угол отведения 

ног в сторону. Следить за полным выпрямлением сзади стоящей ноги (носок от 

опоры не отрывать).  

3. Шаги-выпады в разные стороны на месте с переносом массы тела на опорную 

ногу и фиксированием одноопорного положения.  

4. Шаговая имитация хода в движении (без махов и с попеременными махами 

руками). Соблюдать разноименность в маховых движениях руками и ногами, т.е. 

при коньковом шаге вперед-вправо выполнять мах левой рукой вперед, правой 

назад. 

5. Повторить упр.4 в прыжковой имитации. Контролировать одноопорное 

положение на каждой ноге и обязательное подтягивание маховой ноги к опорной 

перед очередным прыжком-выпадом в сторону.  

6. Имитация фазовых движений конькового шага:  

 фаза 1 – свободное скольжение, принять одноопорное положение на правой 

ноге, левую отвести назад - в сторону (опоры не касаться). Затем к согнутой в 

тазобедренном, коленном и голеностопном суставах опорной (правой) ноге 

подтянуть маховую (левую) ногу; 

 фаза 2 – скольжение с отталкиванием ногой. Загрузив массой тела опорную 

(правую) ногу и выводя маховую (левую) вперед - в сторону, сделать толчок 
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правой ногой с выпадом вперед-влево и переносом массы тела на левую ногу 

(сохранять двухопорное положение).  

С отрывом толчковой (правой) ноги от опоры начнется фаза свободного 

скольжения второго конькового шага в цикле хода. 

 

Имитационные упражнения в полуконьковом ходе 

1. ИП – СЛ, имитация движений ног. Перенести массу тела на левую ногу и, 

немного подседая на ней, отвести правую в сторону с выпрямлением в коленном и 

голеностопном суставах при небольшом наклоне туловища вперед. Вернуться в 

ИП. Через каждые 5-6 повторений менять опорную ногу (отводимая в сторону 

нога касается опоры, имитируя толчок, и затем махом возвращается в ИП). 

2. ИП – СЛ на левой ноге, руки впереди, кисти на уровне головы. Повторить упр. 1 и 

при подседании на левой ноге и отведении правой в сторону выполнить 

одновременный толчок руками с небольшим наклоном туловища. Вернуться в И 

П. В течение всего упражнения сохранять равновесие на левой ноге. Через каждые 

5-6 повторений менять опорную ногу. 

3. ИП – СЛ на левой ноге, выпад в сторону с частичной загрузкой массой тела 

правой ноги. Возвращение в ИП толчком правой. При повторении менять 

направление выпада и положение рук (или свободно опущены, или за спиной). 

4. ИП – СЛ на левой ноге, руки впереди и слегка согнуты в локтевых суставах. 

Имитация хода на месте. Повторить упр.3, при выпаде в сторону имитировать 

одновременный толчок руками, при возвращении в ИП – мах руками вперед. 

Через каждые 5-6 выпадов в одну и ту же сторону менять опорную ногу.  

5. ИП – СЛ, руки вынесены вперед. Шаговая имитация хода в движении толчком 

правой ногой. Развернуть носок правой ноги в сторону и, загрузив ее массой тела, 

сделать толчок этой же ногой и шаг левой вперед. Толчок ногой выполнять в 

сочетании с одновременным отталкиванием руками, а приставление ее к опорной 

ноге (левой) – с махом руками вперед. При повторении менять толчковую ногу и 

«глубину» подседания на опорной ноге во время отталкивания (выполнять без 

палок и с палками).  

Во время имитации в движении при махе руками вперед происходит вынужденная 

остановка. Чтобы имитация была более динамичной, этот простой следует 

заменить выполнением 3-4 обычных дополнительных шагов. Но для сохранения 

специфичной для полуконькового хода координации движений первый после 

дополнительного прохода коньковый шаг надо начинать из двухопорного 

положения, когда ноги находятся рядом.  

6. Повторить упр.5 в прыжковой имитации, заменив дополнительный проход при 

махе руками вперед пробежкой в 3-4 беговых шага.  

7. Имитация граничных моментов начала фаз (удобнее с палками):  

 фаза I м свободное скольжение, занять одноопорное положение на левой 

ноге, правую отвести назад-в сторону (обе ноги немного согнуты в 
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коленных суставах), почти прямые руки находятся сзади и удерживают 

палки на весу, туловище слегка наклонено вперед. Зафиксировать 

положение ног, рук и туловища, прочувствовать загрузку опорной ноги всей 

массой тела. При повторении пропорционально имитировать как 

правосторонний, так и левосторонний вариант, при котором в опорном 

положении будет правая нога;  

 фаза II – скольжение с отталкиванием руками, в одноопорном положении на 

левой ноге подтянуть правую и, приподняв над опорой, расположить рядом, 

руки вынести вперед и слегка согнуть в локтевых суставах, чтобы поставить 

палки на опору перед носками ног, кольцами к себе, несколько увеличить 

наклон туловища для усиления давления на палки;  

 фаза III – скольжение с отталкиванием ногой и руками, перейти в 

двухопорное положение, удерживая массу тела в основном по-прежнему на 

полусогнутой опорной ноге (левой), а согнутую в тазобедренном, коленном 

и голеностопном суставах правую ногу (теперь толчковую) отставить 

немного назад-в сторону на всю стопу, т.к. она уже начала отталкивание; 

руки и палки занимают положение, характерное для завершения толчка с 

активным участием туловища за счет дальнейшего увеличения наклона;  

 фаза IV – скольжение с окончанием отталкивания ногой, занять 

двухопорное положение - выпада в сторону на левой (опорной) ноге, 

загруженной, как и во всех предыдущих фазах массой тела, а толчковую 

(правую) отвести назад - в сторону, выпрямить, но носок от опоры не 

отрывать; руки находятся сзади и удерживают палки над опорой; туловище 

наклонено.  

С отрывом толчковой ноги от опоры и переходом в одноопорное положение 

на левой ноге начинается фаза I другого конькового шага – правостороннего 

варианта полуконькового хода. 

 

Имитационные упражнения в одновременно-одношажном коньковом ходе 

1. ИП – СЛ, руки впереди, кисти на уровне головы. Перенести массу тела на левую 

ногу, наклоняясь и выполняя одновременный толчок руками, отвести правую ногу 

назад-в сторону (опоры не касаться). Затем при махе руками вперед подтянуть 

правую ногу к опорной левой и вернуться в ИП. При повторении поочередно 

менять опорную ногу. 

2. Шаговая имитация хода на месте. Удобно начинать из ИП – СЛ, руки впереди. 

Сделать шаг-выпад вперед-вправо с выполнением одновременного толчка руками. 

Перенести массу тела на правую ногу и, вынося руки вперед, подтянуть левую 

ногу к правой. Затем повторить одновременный толчок и мах руками при шаге-

выпаде вперед-влево с переносом массы тела на другую (левую) ногу. 

Отталкивание руками сопровождать наклоном туловища. Обратить внимание на 

отличительный признак хода – на каждый шаг выполняют и толчок, и мах руками.  
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3. Повторить упр.2 в прыжковой имитации на месте. В каждом коньковом прыжке 

зафиксировать одноопорное положение и обратить внимание на выполнение 

толчка и маха руками.  

4. Шаговая имитация хода в движении (без палок и с палками). Проконтролировать 

выполнение характерного для данного хода элемента – подседание на толчковой 

ноге перед отталкиванием. Следить за согласованностью движений рук и ног (не 

допускать перехода на скоростной вариант одновременного одношажного 

классического хода, в котором отталкивание ногой и руками осуществляется 

последовательно. В одновременном одношажном коньковом ходе эти 

двигательные действия почти совпадают). При имитации в движении 

вынужденную остановку в момент выноса палок вперед целесообразно по мере 

овладения более сложной среди коньковых ходов координацией заменить 

выполнением дополнительных шагов, что особенно эффективно при 

использовании лыжных палок.  

5. Прыжковая имитация хода в движении (без палок и с палками) с выполнением 

при выносе палок вперед дополнительной пробежки, которая позволяет 

исключить вынужденную остановку, делает упражнение в целом более 

динамичным и функционально напряженным.  

6. Имитация фазовой структуры одновременного одношажного хода (выразительнее 

с лыжными палками):  

 фаза I – свободное скольжение; сделать выпад вперед-вправо и перенести 

массу тела на сильно согнутую правую (опорную) ногу, левую (маховую) 

отставить назад-в сторону (опоры не касаться), руки находятся сзади и 

удерживают палки на весу, туловище наклонено - это положение характерно 

для начала фазы; затем почти полностью выпрямить правую ногу, подтянуть 

к ней левую и, разгибая туловище, вынести палки вперед (на опору не 

ставить) – это конец фазы. При повторении чередовать опорную и маховую 

ноги;  

 фаза II – скольжение с отталкиванием руками; занять одноопорное 

положение на слегка согнутой правой ноге, левую подтянуть к опорной, 

держать на весу рядом; при почти выпрямленном туловище поставить палки 

перед носками ног и кольцами к себе – так начинается фаза II; наклоняя 

туловище и наваливаясь на палки, выполнить толчок руками с полным 

выпрямлением в плечевых и локтевых суставах (от опоры не отрывать), 

сделать небольшое подседание на толчковой (правой) ноге с переходом в 

двухопорное положение - это окончание фазы;  

 фаза III – скольжение с отталкиванием ногой; имитируют, как правило, 

граничный момент окончания фазы: сделать выпад вперед-влево и 

перенести массу тела на другую (левую) ногу, а правую, которой 

заканчивается толчок, отставить назад-в сторону с полным выпрямлением в 
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тазобедренном, коленном и голеностопном суставах (носок от опоры не 

отрывать), туловище наклонено, руки удерживают палки сзади на весу.  

С отрывом толчковой ноги начинается фаза I следующего шага.  

Зафиксировать двигательные действия в каждой фазе. Обратить внимание на 

удержание массы тела на одной и той же ноге как при одновременном махе, 

так и при одновременном толчке руками, а также на выполнение одного 

шага на полный цикл движений руками (мах и толчок). Заметить еще одну 

особенность хода - подседание на толчковой ноге во второй фазе. 

 

Имитационные упражнения в попеременном двухшажном коньковом ходе 

1. ИП – СЛ, имитация попеременной работы рук, как в аналогичном классическом 

ходе. Контролировать положение и согласованность работы рук при махе вперед и 

отталкивании. 

2. ИП – СЛ, руки за спину. Сохраняя наклон туловища, перенести массу тела на 

правую ногу, а левую отвести назад-в сторону и выпрямить (на опору не ставить), 

затем сменить положение ног и вернуться в ИП. При повторении перейти на 

беспрерывную и поочередную смену опорной ноги. 

3. ИП – СЛ, соединить упр. 1 и 2 при соблюдении согласованности в работе рук и 

ног. Занимая одноопорное положение, например, на левой ноге с отведением 

правой назад-в сторону, левую руку нужно держать сзади, а правую - впереди. 

Повторить эти движения, поочередно меняя толчковые и маховые руки и ноги и 

соблюдая их разноименность.  

4. Шаговая имитация хода на месте. Выполнять поочередные шаги в правую и затем 

в левую сторону при попеременной работе руками. Обратить внимание на 

сходство с попеременным двухшажным классическим ходом в очередности и 

последовательности двигательных действий руками и ногами. 

5. Шаговая имитация хода в движении (без палок и с палками). Шаги выполнять 

поочередно вперед-вправо и затем вперед-влево с разной амплитудой поперечных 

перемещений. Следить за полным переносом массы тела на опорную ногу в 

каждом шаге.  

6. Повторить упр.5 в прыжковой имитации на склонах разной, постепенно 

возрастающей крутизны. Соблюдать характерную особенность хода - в каждом 

цикле на два коньковых шага-прыжка в разные стороны приходится два 

попеременных толчка руками.  

7. Имитация фазовой структуры движений, свойственной прохождению крутых 

подъемов (для более наглядного зрительного восприятия и выразительного 

мышечного ощущения следует использовать лыжные палки):  

 фаза I – скольжение на правой ноге с отталкиванием левой рукой начинается 

из положения шага-выпада вперед-в сторону на правой ноге с полной 

загрузкой ее массой тела, выпрямленная левая нога приподнята над опорой, 

левая рука впереди выполняет толчок, наклоненное туловище увеличивает 
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давление на нее, правая рука находится сзади и удерживает палку на весу; 

заканчивается эта фаза маховым выносом правой руки вперед и 

подтягиванием левой ноги к правой (опорной). В течение этих двигательных 

действий продолжается отталкивание левой рукой (правая рука удерживает 

палку на весу, левая нога также не касается опоры);  

 фаза II – скольжение с отталкиванием правой ногой и обеими руками. 

Началом этой фазы является постановка на опору выдвинутой немного 

вперед левой ноги, т.е. переход в двухопорное положение при удержании 

массы тела по-прежнему в основном на согнутой правой ноге; левая рука 

находится сзади и приближается к завершению толчка, правая - впереди и 

ставит палку на опору, начиная отталкивание (наступает момент двойной 

опоры на палки); заканчивается фаза толчком правой ногой с выпрямлением 

ее в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах при переносе массы 

тела на другую (левую) ногу и окончанием отталкивания разноименной 

левой рукой.  

Завершен первый полуцикл хода (один коньковый шаг), но отталкивание 

правой рукой, следует заметить, продолжается, что поддерживает 

продвижение лыжника. С отрывом от опоры правой ноги и разноименной 

левой руки начинается фаза I второго конькового шага в цикле хода. 

 

Упражнения на лыжероллерах для овладения коньковыми лыжными 

ходами 

Эти упражнения используют для овладения как общими для всех коньковых 

ходов, так и специфичными для каждого хода двигательными действиями. Их 

выполняют в основном в полной координации движений и контролируют:  

 отталкивание ногой в сторону скользящим упором с отведением носка лыжи 

(лыжероллера) в сторону – это ключевой отличительный элемент любого 

конькового хода; 

 при постановке на опору скольжение на всей скользящей поверхности плоско 

поставленной лыжи до окончания отталкивания другой лыжей, закантованной 

внутрь (выполнение этого требования обязательно для всех коньковых ходов); 

 туловище должно «обгонять» (быть впереди) стопу опорной ноги, своевременное 

и полноценное перемещение центра тяжести масс вперед над центром площади 

опоры на переднюю часть стопы - критерий эффективности всех коньковых 

способов; 

 наибольшее совпадение направления перемещения центра тяжести масс с 

направлением движения лыжи (лыжероллера) после постановки ее на опору, что 

особенно важно в связи с поперечными перемещениями во всех коньковых ходах; 

чем они меньше (при меньшем развороте лыжи в сторону), тем большего 

совпадения можно достичь, увеличивая за счет этого длину цикла и, 

следовательно, скорость хода;  
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 некоторое смещение массы тела к пяточной части лыжи для приложения 

составляющей силы под прямым углом к направлению движения лыжи – такое 

направление усилия является необходимым условием эффективного отталкивания 

ногой; 

 недопустимость вертикальных колебаний центра тяжести масс.  

С учетом специфики конкретного конькового хода решают характерные 

двигательные задачи.  

1. в ходе без отталкивания руками:  

 в цикле хода содержатся два равноценных по всем параметрам коньковых 

шага; 

 руки совершают или размашистые свободные попеременные движения вперед 

и назад, увеличивая скорость и не допуская скручивания туловища, или при 

достижении высокой скорости прижимаются к нему; 

 по характеру положения рук выделяют два варианта этого хода: без махов и с 

махами руками; 

 на протяжении всего цикла хода с целью увеличения продолжительности 

активного отталкивания ногами сохраняется более низкая посадка по 

сравнению с другими коньковыми ходами; 

 для большей устойчивости и снижения повышенного на высокой скорости 

сопротивления встречного потока воздуха удерживается постоянный наклон 

туловища под углом около 40°; 

 во всех разновидностях хода палки держат на весу в близком к 

горизонтальному положении и обязательно чашечками назад.  

2. в полуконьковом ходе:  

 цикл хода – это один коньковый шаг и один одновременный толчок руками; 

 выделение правосторонней и левосторонней разновидностей хода по 

соответствующей толчковой ноге; 

 неравная нагрузка на правую и левую ноги в цикле хода; 

 продолжительное отталкивание одной и той же ногой и длительное удержание 

массы тела в основном на другой (опорной) ноге; 

 сопровождение каждого толчка ногой одновременным отталкиванием руками; 

 до смены толчковой ноги беспрерывное скольжение одной и той же лыжи 

(опорная нога) по лыжне, а второй (толчковая нога) под углом к направлению 

движения; 

 в механизме толчка ногой необходимо вначале сгибание и только после этого 

разгибание толчковой ноги; 

 повышение мощности отталкивания руками за счет активного и постепенно 

нарастающего наклона туловища в течение всего толчка; 

 подседание на скользящей по лыжне опорной ноге в момент почти 

одновременного окончания отталкивания руками и ногой; 
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 плавное выпрямление опорной ноги и туловища после окончания толчковых 

движений; 

 равноценное использование правосторонней и левосторонней разновидностей 

хода для гармоничной загрузки обеих ног.  

3. в одновременном двухшажном ходе:  

 выполнение в цикле хода двух коньковых шагов и одного одновременного 

толчка руками; 

 расположение обеих лыж (лыжероллеров) в течение всех двигательных 

действий под углом к направлению движения; 

 визуально на первом шаге вынос палок маховым движением вперед (кольцами 

к себе), на  втором шаге - одновременный толчок ими; 

 разделение хода на правосторонний и левосторонний по одноименной ноге, 

расположенной впереди в момент постановки палок на опору; 

 совершенное владение и равноценное использование обоих вариантов хода; 

 овладение равнинной разновидностью хода с более поздним началом 

одновременного толчка руками - только на втором коньковом шаге; 

 во всех вариантах хода полное перемещение массы тела с одной ноги на 

другую в каждом коньковом шаге.  

4. в одновременном одношажном ходе:  

 выполнение на каждый коньковый шаг одновременного маха и толчка 

руками; 

 владение своевременной, сбалансированной и поочередной загрузкой обеих 

ног;  

 плавное исполнение всех подготовительных движений к отталкиванию 

руками и ногой;  

 подседание на толчковой ноге перед началом отталкивания и затем 

разгибание при толчке в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах; 

 почти полное совпадение моментов отталкивания руками и ногой (напомним, 

в одновременных классических ходах эти толчковые действия выполняют 

последовательно);  

 более низкая по сравнению с другими коньковыми ходами частота движений.  

5. в попеременном двухшажном ходе:  

 наибольшее среди коньковых ходов приближение структуры движений рук и 

ног к естественным двигательным действиям как при обычной ходьбе, а также 

к передвижению аналогичным классическим ходом; 

 в цикле хода два коньковых шага и два попеременных отталкивания руками; 

 применение хода оправданно главным образом на крутых подъемах, особенно 

в плохих условиях скольжения и при нарастающем утомлении; 
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 в этих внешних условиях в двигательной структуре хода, как правило, 

отсутствует свободное одноопорное скольжение, появляются двойная опора 

на палки и двухопорное скольжение; 

 по отношению к другим коньковым ходам возможно достижение наибольшей 

частоты движений; 

 при использовании на равнинных участках и пологих подъемах происходит 

замена скольжения на двух лыжах с двойной опорой на палки свободным 

одноопорным скольжением и выполнение после этого толчковых движений 

ногой и рукой. 

 

Ошибки в технике коньковых ходов 

В передвижении коньковыми лыжными ходами грубыми ошибками являются 

следующие двигательные действия:  

1. в маховых и толчковых движениях ногами: 

 чрезмерное разведение носков лыж в стороны (широкая елочка), что приводит 

к сокращению длины шага; 

 неполное перемещение массы тела с одной ноги на другую в каждом 

коньковом шаге, что сопровождается противоупором;  

 неустойчивое, слабо сбалансированное равновесие при скольжении на одной 

ноге; 

 неравномерное распределение физической нагрузки на различные группы 

мышц при неравноценной загрузке правой и левой ног толчковыми 

движениями; 

 выталкивания ногой вверх, увеличивающие вертикальные перемещения тела;  

 ограниченное использование скользящей поверхности лыжи из-за 

преждевременной постановки ее на внутренний кант; 

 отсутствие подседания на опорной ноге при выполнении отталкивания (в 

полуконьковом ходе); 

 недостаточное сгибание толчковой ноги перед ее выпрямлением (в 

полуконьковом и одновременном одношажном ходах); 

 сбой в ритме передвижения при смене толчковой ноги;  

 незаконченный толчок ногой с сокращением скольжения на лыже опорной 

ноги и, следовательно, длины шага; 

 резкие движения маховой ногой (закончившей толчок) при подтягивании ее к 

опорной, а также изменение угла удержания лыжи по сравнению с тем, какой 

был при отталкивании; 

 ранняя постановка маховой ноги на опору и возникновение выраженного 

противоупора.  

2. в маховых и толчковых движениях руками: 
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 отсутствие сочетания и согласованности работы рук с двигательной 

деятельностью ногами; 

 незавершенный толчок руками, в том числе в связи с использованием палок, 

которые не соответствуют оптимальной длине;  

 слишком широкая постановка палок впереди (в одновременных ходах);  

 чрезмерное сгибание или, наоборот, выпрямление рук в локтевых суставах 

перед постановкой палок на опору;  

 излишнее поднимание вверх перед началом отталкивания и после его 

окончания; 

 резкие движения при махе вперед.  

3. в движениях туловища: 

 недостаточное изменение угла наклона и низкая активность участия в 

отталкивании руками;  

 излишние поперечные перемещения (они пропорциональны углу разведения 

лыж); 

 резкое выпрямление после окончания толчка руками;  

 смещение туловища и, следовательно, ЦТМ на протяжении всего конькового 

шага назад от центра опоры – середина стопы опорной ноги. 
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4.1.3. Программный материал по каждому этапу спортивной 

подготовки 

 

Этап начальной подготовки 1-ого года обучения 

Начальная лыжная подготовка включает: теоретические знания о технике 

бега на лыжах классическим и свободным стилем, о лыжном инвентаре и 

снаряжении, о технике безопасности передвижения на лыжах, о технике 

передвижения на лыжах (положение туловища и ног, работа рук, положение 

палок при отталкивании, передвижение ступающим и скользящим шагом без 

палок). 

1. Общая физическая подготовка. Комплексы общеразвивающих 

упражнений, направленные на развитие гибкости, координационных 

способностей, силовой выносливости. Спортивные и подвижные игры, 

направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. Эстафеты и 

прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-силовых 

способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на развитие 

выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая 

подготовка, ходьба, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника. Комплексы специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для 

развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. Обучение общей схеме передвижений 

классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным 

упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего 

шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную 

работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 

облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и 

низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», 

ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», 

«упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на 

месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

 

Этап начальной подготовки 2-ого года обучения 

1. Общая физическая подготовка. Кроссовая подготовка, ходьба, 

комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие гибкости, 

координационных способностей, силовой выносливости. Спортивные и 

подвижные игры, направленные на развитие ловкости, быстроты, выносливости. 

Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные на развитие скоростно-
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силовых способностей и быстроты. Циклические упражнения, направленные на 

развитие выносливости. 

2. Специальная физическая подготовка. Передвижение на лыжах по 

равнинной и пересеченной местности, имитационные упражнения, кроссовая 

подготовка, преимущественно направленные на увеличение аэробной 

производительности организма и развитие волевых качеств, специфических для 

лыжника гонщика. Комплексы специальных упражнений на лыжах и 

лыжероллерах для развития силовой выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Техническая подготовка. Обучение общей схеме передвижений 

классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным 

упражнениям, направленным на овладение рациональной техникой скользящего 

шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на согласованную 

работу рук и ног при передвижении попеременным двухшажным ходом. 

Совершенствование основных элементов техники классических лыжных ходов в 

облегченных условиях. Обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и 

низкой стойках. Обучение преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», 

ступающим, скользящим, беговым шагом. Обучение торможению «плугом», 

«упором», «поворотом», соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на 

месте и в движении. Знакомство с основными элементами конькового хода. 

  

Учебно-тренировочный этап 1,2-ого года обучения 

1. Физическая подготовка. Кроссовая подготовка, ходьба. Упражнения на 

лыжероллерах для дальнейшего совершенствование техники бега на лыжах. 

Беговая подготовка с лыжными палками. Комплексы общеразвивающих 

упражнений, направленные на повышение гибкости, координационных 

способностей, силовой выносливости. Подвижные и спортивные игры, 

направленные на повышение ловкости, быстроты. Упражнения, направленные на 

повышение общей и силовой выносливости. Преобладающей тенденцией 

динамики нагрузок должно быть увеличение объема без форсирования общей 

интенсивности тренировки. 

2. Техническая подготовка. Основной задачей технической подготовки 

является формирование рациональной временной, пространственной и 

динамической структуры движений. Особое значение имеет углубленное 

изучение элементов конькового хода (обучение маховому выносу ноги и 

постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге и отталкиванию боковым 

скользящим упором, ударной постановке палок и финальному усилию при 

отталкивании руками) и формирование целесообразного ритма двигательных 

действий при передвижении классическими и коньковыми ходами. С этой целью 

применяется широкий круг традиционных методов и средств, направленных на 

согласованное и слитное выполнение основных элементов классических и 

коньковых ходов, создание целостной картины двигательного действия и 
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объединение его частей в единое целое. На стадии формирования совершенного 

двигательного навыка, помимо свободного передвижения лыжными ходами, на 

учебно-тренировочных занятиях и в соревнованиях применяются разнообразные 

методические приемы, в том числе для формирования скоростной техники, а 

также для закрепления и совершенствования основных технических действий при 

передвижении лыжными ходами. 

Эффективность спортивной подготовки на УТЭ до двух лет обучения 

обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техникой лыжных 

ходов и физической подготовки обучающихся. В этот период наряду с 

упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми 

широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и 

методы учебно-тренировочного процесса, направленные на развитие специальной 

выносливости. 

Важную роль начинают играть восстановительные мероприятия. 

Рациональная тренировка и режим спортсменов должны предусматривать 

интервалы отдыха, достаточные для естественного протекания 

восстановительных процессов, полноценное питание. 

 

Учебно-тренировочный этап 3-5-ого годов обучения 

1. Физическая подготовка. Кроссовая подготовка, спортивные игры, 

комплексы общеразвивающих упражнений. Комплексы упражнений, 

направленные на совершенствование скоростно-силовых качеств, силовой 

выносливости и силы. 

2. Специальная физическая подготовка. Кросс с имитацией, упражнения 

имитационные (шаговые и с л/палками), прыжковые. Упражнения, развивающие 

общую и специальную выносливость. 

3. Техническая подготовка. Совершенствование техники конькового  хода; 

совершенствование техники подъемов и спусков; совершенствование техники 

перехода с хода на ход, совершенствование горнолыжной техники. 

4. Тактическая подготовка. Умение применять имеющийся арсенал 

технических элементов при изменяющихся внешних условиях и различном 

функциональном состоянии организма спортсмена в процессе лыжной гонки. 

Для учебно-тренировочного периода УТЭ свыше двух лет обучения 

характерно, что удельный вес специальной спортивной подготовки возрастает за 

счет увеличения времени, отводимого на специальные подготовительные и 

соревновательные упражнения. В лыжных гонках доминирующее место занимают 

длительные и непрерывно выполняемые упражнения, которые в наибольшей 

степени способствуют развитию специальной выносливости обучающегося. 

Восстановительные мероприятия. Массаж, баня, рациональная тренировка 

и режим спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, достаточные для 

естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание. 
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Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. Физическая подготовка. Кроссовая подготовка, спортивные игры, 

комплексы общеразвивающих упражнений. Комплексы упражнений, 

направленные на совершенствование скоростно-силовых качеств, силовой 

выносливости и силы. 

2. Специальная физическая подготовка. Кросс с имитацией, упражнения 

имитационные (шаговые и с л/палками), прыжковые. Упражнения, развивающие 

общую и специальную выносливость. Подготовительном периоде широко 

используются различные специальные подготовительные упражнения без 

приспособлений (имитационные), с приспособлениями (лыжероллеры, лыжи). 

3. Техническая подготовка. Совершенствование технического мастерства с 

учетом индивидуальных особенностей спортсмена и всего многообразия условий, 

характерных для соревновательной деятельности лыжника; обеспечение 

максимальной согласованности двигательной и вегетативных функций, 

совершенствование способности к максимальной реализации функционального 

потенциала при движении классическим и коньковым стилями.  

В зимний период совершенствование техники осуществляется с 

интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной скорости для 

данного этапа спортивной подготовки. По мере восстановления двигательного 

навыка совершенствование техники проводится на повышенных, 

соревновательных скоростях и в различных условиях скольжения. У спортсменов, 

овладевших достаточным уровнем мастерства, отмечается высокая степень 

совершенства специализированных восприятий (чувства ритма, чувства снега), а 

также способности управлять движениями за счет реализации основной 

информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, 

вестибулярного аппарата. 

Техническая подготовка на этапе ССМ решает следующие задачи: 

совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных 

особенностей обучающихся; совершенствование способности к максимальной 

реализации функционального потенциала (силового, скоростного, 

энергетического и др.) при передвижении классическим и коньковым стилями; 

эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма обучающегося в процессе лыжной гонки. 

4. Тактическая подготовка. Эффективное применение всего арсенала 

технических элементов при изменяющихся внешних условиях и различном 

функциональном состоянии организма спортсмена в процессе лыжной гонки. 
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4.2. Пулевая стрельба 

 

Прежде чем приступить к изучению основ технической подготовки 

стрелка, новички должны узнать и твердо запомнить главное – правила поведения 

в местах занятий стрельбой и меры безопасности при обращении с оружием. 

Неукоснительно соблюдать их обязан каждый, кто берет в руки оружие. Усвоение 

знаний проверяется и оценивается. 

В течение года обязательно периодическое повторение правил поведения и 

мер безопасности в форме беседы, напоминания, опроса. На первом занятии 

каждого нового учебного года следует отдавать определенное время проверке и 

повторению знаний, столь значимых для занимающихся пулевой стрельбой.  

Учебно-тренировочные занятия не должны быть монотонными. Планы 

учебно-тренировочных занятий должны нести целенаправленный и 

последовательный характер. Обучающийся должен видеть прогресс на основе 

результатов в «ударных» микроциклах, где тренер-преподаватель планирует 

отдельные стрелковые задания на зачетную или контрольную стрельбу. При такой 

цикличности нагрузок тренеру-преподавателю легче контролировать уровень 

утомления или усталости обучающегося и следить за процессом восстановления.  

Если обучающийся будет относиться к учебно-тренировочному занятию 

формально и превратит его в заучивание и механическое повторение стрелковых 

приемов, то любая система, любой метод или план окажутся бессильными. 

Учебно-тренировочное занятие – одна из ответственейших сторон спортивной 

деятельности обучающегося, оно требует не только систематической, 

кропотливой, но и вдумчивой, творческой работы над собой, непрерывного 

укрепления волевых качеств. Только при такой работе над собой учебно-

тренировочные занятия станут надежным средством дальнейшего спортивного 

роста обучающегося и позволит ему одерживать победы. 

Пулевая стрельба является техническим видом спорта. В то время как в 

других видах спорта необходимы сила, скорость и ловкость, пулевая стрельба 

требует стабильности, спокойствия и микрокоординации. Наряду с высоким 

уровнем психофизических способностей, результаты в стрельбе также зависят от 

технических аспектов: качества спортивного оружия, пулек, оборудования и 

рабочих условий. Улучшение техники стрельбы также осложняется тем, что в 

большинстве случаев тренер-преподаватель не в состоянии увидеть 

незначительные ошибки обучающегося, которые возникают во время стрельбы, 

так что он полагается на мнение стрелка о выполненном упражнении, и на основе 

этого, он принимает меры, чтобы улучшить технику. 
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4.2.1. Техническая подготовка 

 

Стрельба из пневматической винтовки предъявляет повышенные 

требования к устойчивости системы «стрелок-оружие», так как размер «десятки» 

и расстояние между габаритами – малые величины. Стрелкам, выполняющим 

выстрел из пневматической винтовки на дистанции 10 м, нужно знать и помнить 

следующее: 

- возрастает значение точности наведения корпусом в цель системы 

«стрелок-оружие», она должна быть практически идеальной; 

- изменение стабильности усилий мышц, удерживающих систему «стрелок-

оружие» (параллельные колебания), приводит к ее отклонению; если оно 

равно 0,26 мм, то влечет за собой потерю «десятки»» а на 2,76 мм – двух 

зачетных очков; 

- близость мишени, хорошая видимость требуют осторожности при подборе 

мушки по величине, необходимо создать комфортность зрительного 

восприятия, обеспечивающую более длительную работу глаза без 

утомления; 

- сравнительно небольшая начальная скорость полета "пульки» увеличивает 

время между «срывом курка» и вылетом ее, что требует от стрелка более 

длительного удержания винтовки после выстрела, чем при стрельбе из 

малокалиберного оружия (необходимость сохранения «рабочего 

состояния»). 

На первом этапе обучение следует вести в изготовке, имитирующей 

стрельбу «лежа»: стрелок сидит за столом (или стоит за стойкой), локти 

опираются на поверхность стола, винтовка расположена на ладони левой 

(правой), руки (имитируется часть изготовки «лежа»). В начальном периоде 

обучения следует использовать образцы оружия, вес которого не велик. 

Преждевременный переход к стрельбе из высококлассного оружия, более 

тяжелого, как правило, приводит к появлению и закреплению типовых ошибок. 

Изготовка должна быть освоена настолько, чтобы в мышцах, удерживающих 

систему «стрелок-оружие» не возникало излишнее напряжение. 

Формы контроля спортивной подготовленности занимающихся: 

- выполнение серий от 5-ти до 10-ти выстрелов по мишеням; «белый 

лист» и № 8 на наименьшее количество отрывов и наилучшую 

«кучность»; 

- выполнение серий из 5-ти и более выстрелов «на кучность» с 

подсчетом очков при совмещении СТП этих пробоин с центром 

мишени; 

- прикидки, контрольные стрельбы; 

- турниры, товарищеские встречи; 

- выполнение в соревнованиях, квалификационных и календарных, 

упражнений; 
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- выполнение установочных нормативов, установление и повышение 

личных рекордов. 

В процессе обучения навыкам стрельбы и совершенствования техники 

выполнения выстрела используется тренажер «СКАТТ». Использование 

тренажера «СКАТТ» в значительной степени: 

- позволяет ускорить процесс овладения элементами техники стрельбы: 

- упрощает подбор оптимальных изготовок в упражнениях; 

- ускоряет процесс улучшения устойчивости системы «стрелок-

оружие»; 

- позволяет спортсмену уже на этапе начального обучения понять, 

разучить и совершенствовать «правильный» для него способ нажима 

на спусковой крючок; 

- дает возможность научиться оценивать свои ощущения при 

выполнении выстрела объективно, точно определяя попадание по 

отметке (оценке) выстрела; 

- позволяет определить и расставить по значимости элементы техники 

выполнения выстрела, концентрируя свое внимание при их 

совершенствовании. 

В спорте используются общепризнанные методы разучивания и освоения 

двигательных действий: целостно-конструктивный и расчлененно-

конструктивный. Разучивание действий в целом осуществляется при освоении 

относительно простых и тех сложных, которые невозможно разделить на части. 

При разучивании сложных действий, которые можно разделить на относительно 

самостоятельные части, освоение техники их выполнения осуществляется по 

частям. В дальнейшем уже разученные и освоенные части-движения 

объединяются в целостное сложное действие. Таким сложным действием в 

пулевой стрельбе является выполнение выстрела. 

Для совершенствования двигательных качеств используются повторный и 

переменный методы. Если упражнение многократно выполняется в равномерном 

режиме с паузами (интервалами) для отдыха, регламентированными или 

произвольными, то это – повторно-интервальный метод. Вся многолетняя 

стрелковая подготовка полиатлониста направлена на совершенствование одного 

сложного по координации действия – выполнения прицельного выстрела. Стрелок 

повторяет выстрел за выстрелом, во время отдыха оценивает, как он выполнил 

выстрел, и продумывает, что он должен делать для совершенствования техники 

выполнения следующего. В пулевой стрельбе применяется только повторно-

интегральный метод. Продолжительность отдыха между выстрелами бывает 

разной. 

В пулевой стрельбе спортсмены должны совершенствовать не только 

двигательные качества, но и психические функции (восприятие, представление, 

память, мышление, внимание, волевые качества). Одной из важнейших задач 
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является овладение приемами необходимо постоянное совмещение усилий по 

совершенствованию двигательной и психической сфер. 

 

Расчленение сложного действия по выполнению выстрела на более 

простые действия (разучивание по элементам) 

Действие по выполнению одного отдельного выстрела сложно по своей 

структуре. Расчленив сложное действие на простые движения-элементы, нужно 

определить последовательность их в «цепочке» выполнения выстрела, а затем 

перейти к разучиванию, освоению и закреплению в прочный навык этих 

отдельных элементов. 

Каждый из элементов необходимо выполнять очень точно, без ошибок. 

При разучивании и освоении элемента эта точность достигается только при 

понимании спортсменом того, что и как он должен делать, при умении 

контролировать свои движения. Многократное повторение элемента при контроле 

за точностью исполнения со стороны тренера и самого стрелка позволяет 

закрепить его в правильный навык. Разучив один (первый) элемент, закрепив 

навык правильного выполнения его, можно переходить к разучиванию и 

закреплению последующих элементов, постепенно объединяя их в единое 

действие – выстрел. 

В период овладения более простыми движениями (элементами) 

недопустимы поспешность, небрежность. Эта методика требует больше внимания 

и времени, но обеспечивает успешность овладения техникой целостного сложного 

действия «выстрел», помогает избежать появления типовых ошибок и их 

закрепления и потери времени на их исправление (что не 

дает гарантий полного избавления от них и нередко при значительном волнении 

ошибки вновь проявляются.). Иначе такие ошибки только тормозят рост 

спортивного мастерства, и в дальнейшем нередко приводят к досадным срывам 

(неудачам) на соревнованиях. 

Разучивание каждого отдельного элемента выстрела и соединение этих 

освоенных элементов в определенной последовательности в единое целое более 

надежно обеспечивают успешное овладение техникой выполнения сложного по 

структуре целостного действия, каким является выстрел. В этом – залог роста 

спортивного мастерства и успешности выступлений на соревнованиях разного 

ранга. 

 

Повторение действий по выполнению выстрела 

Стрелки-пулевики выполняют разные по характеру и объему упражнения. 

Каждое из этих упражнений состоит из одинаковых последовательных действий –

выстрелов, повторяющихся то количество раз, которое предусмотрено на 

тренировках заданиями тренера, а на состязаниях – правилами соревнований. 
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Поэтому в пулевой стрельбе метод повторных действий является основным при 

освоении и совершенствовании техники выполнения выстрела. 

 

Использование при начальном обучении укороченной дистанции с 

постепенным ее увеличением 

Отсутствие устойчивости, значительные колебания мушки (планки 

открытого прицела с мушкой) по отношению к точке прицеливания (мишени) у 

начинающего стрелка вызывают невольное стремление выполнить выстрел за 

короткий временной отрезок кажущейся остановки оружия в точке прицеливания. 

Почти все новички выполняют нажим па спусковой крючок резко ускоряемым 

движением указательного пальца, сбивающим наводку оружия. Появляется одна 

из самых распространенных ошибок – «дергание», от которой избавиться очень 

сложно. Нередко «дергание» сопровождает стрелка всю его спортивную жизнь. 

Оно появляется вновь и вновь при ухудшении устойчивости оружия, что бывает 

не только на соревнованиях, но и во время тренировок. Потеря устойчивости 

оружия может быть вызвана ошибками в изготовке, мышечным утомлением, 

изменениями психоэмоционального состояния (волнение, отвлечение на внешние 

раздражители, мысли) и другими факторами. 

Находясь на близком расстоянии от мишени, начинающий стрелок 

воспринимает колебания своего оружия иначе: не такими значительными, как на 

полной дистанции, так как колеблющаяся мушка (планка открытого прицела и 

мушка) не выходит из-под мишени. Стрелку психологически легче выполнить 

указание тренера: «Удерживая систему "стрелок-оружие", прицеливаясь, плавно 

наращивай усилие указательного пальца и, не дергая, выполни выстрел». 

Желательно, чтобы при освоении техники стрельбы из винтовки в положениях 

«стоя с упора», «стоя» первой короткой дистанцией были 5 м. Тренировка должна 

вестись по мишеням: «белый лист» и обычным для пневматической винтовки. 

Увеличивать дистанцию следует в – несколько приемов, проявляя 

осторожность: недопустимо подталкивать еще не окрепших стрелков к 

«подлавливанию». Перейти на новый огневой рубеж можно и нужно при 

значительном улучшении устойчивости системы «стрелок-оружие» и отсутствии 

«отрывов». Исходя из возможностей начинающих стрелков, тренер решает, на 

сколько метров увеличивать дистанцию при каждом переходе и каким должно 

быть количество переходов. Если на новой, несколько большей дистанции 

увеличивается «разброс», появляются «отрывы», целесообразно на некоторое 

время вернуться на прежний огневой рубеж. 

Поспешность, стремление побыстрее подойти к полной дистанции при 

недостаточной устойчивости системы «стрелок-оружие» может снизиться эффект 

применения методики «выполнение выстрела на укороченной дистанции» и 

замедлить спортивный рост обучаемых. Задача – предупредить возникновение и 

закрепление «подлавливания» - не будет выполнена. 
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Не надо опасаться потери времени из-за проведения учебно-

тренировочных занятий на укороченных дистанциях. Задачи по освоению и 

закреплению в навык элементов техники выполнения выстрела, по выработке 

устойчивости и подходы по решению их практически не отличаются из-за 

разницы величин дистанции. 

Использование укороченных дистанций позволяет выполнять выстрелы с 

патроном намного раньше, не опасаясь появления «дергания» и надеясь на то, что 

спортсмены научатся производить выстрелы при небольших, характерных для 

них на данном этапе колебаниях, не поджидая и не подлавливая самый 

благоприятный для выстрела момент. 

Использование этого методического приема позволяет свести к минимуму 

возникновение ошибок, тормозящих спортивный рост юных полиатлонистов. Его 

необходимо применять не только при обучении стрелков в группах начальной 

подготовки, но и на этапах учебно-тренировочных в тех случаях, когда 

снижаются результаты, появляются хотя бы изредка значительные «отрывы».  

 

Выполнение выстрела в «районе колебаний» 

То, что принято называть устойчивостью, не является абсолютной 

неподвижностью оружия на отрезке времени, достаточном для выполнения 

неторопливого, без поспешности выстрела. За устойчивость оружия стрелок 

принимает те колебания, которые не настораживают, не страшат, позволяют 

сделать точное попадание при безошибочном выполнении всех элементов 

выстрела. У каждого из спортсменов колебания свои по величине, привычные, 

позволяющие достаточно уверенно выполнять выстрел за выстрелом. 

Несколько хаотичные движения оружия проектируются на листе мишени 

«белый лист» или под черным кругом (яблоком). Если очертить площадь, на 

которой движется мушка (винтовка), то будет определен «район колебаний». Он 

неодинаков у стрелков разной подготовленности. Он неодинаков по каким-либо 

причинам у одного и того же стрелка в разные дни и даже в разные часы 

тренировочного занятия. Задача тренера – убедить своих учеников в том, что 

выполнение выстрела без ошибок при плавном нажиме на спусковой крючок в 

«районе колебаний» предпочтительней, чем «подлавливание». Результат серии 

выстрелов, выполненных безошибочно «в районе колебаний», обычно выше, чем 

при «подлавливании», когда один или два плохих выстрела («отрыва») 

перечеркивают итог всей работы. 

Главное – при выполнении выстрела в «районе колебаний» намного 

уменьшается вероятность появления грубой (злостной) ошибки «подлавливания» 

и закрепления ее во вредный навык. Ученики должны понять это и поверить в то, 

что со временем при серьезном и вдумчивом отношении к тренировкам «район 

колебаний» станет настолько небольшим, что устойчивость оружия будет 

восприниматься как идеальная, как полная неподвижность. Таковой она бывает 
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периодически у стрелков - мастеров высочайшего класса. А до того времени, как 

появится такая устойчивость, правильным, хорошим выстрелом следует считать 

такой, при котором мушка (планка с ровной мушкой) в момент «щелчка-

выстрела» не вышла из «района колебаний»: «почти в центре, чуть правее, чуть 

ниже». Выполнение выстрела «в районе колебаний» должно быть разучено и 

освоено уже при начальном обучении и сочетаться с выполнением выстрела на 

укороченной дистанции. 

 

Выполнение выстрела по мишени «белый лист» 

Многие новички, делая свои первые выстрелы, впервые слышат громкие 

звуки выстрелов из малокалиберной винтовки и убеждаются в отсутствии 

ощутимой отдачи. Методически более правильно произвести эти выстрелы не по 

мишени, а в середину белого листа значительно большего по размеру, чем бланк 

мишени №7. Это поможет начинающему стрелку избежать лишней 

напряженности из-за боязни не попасть в цель или сделать плохое попадание. 

Стрелки должны следовать указанию: «Выполняя выстрелы, не торопиться, 

проследить за постепенным наращиванием усилия пальца на спусковой крючок, 

прочувствовать выстрел». 

Для стрельбы нужно повесить 2-4 большие мишени «белый лист», группу 

разделить на подгруппы, установить очередность, предупредить, что осмотра 

мишеней не будет, так как на этом занятии главное - не попадание в центр листа, 

а правильное выполнение всех элементов выстрела. Если мишень «белый лист» 

будет белой, без каких-либо пятен-ориентиров и достаточно велика, то можно 

надеяться, что начинающие стрелки не совершат действий, которые называются 

«дерганием», «подлавливанием». 

На нескольких последующих занятиях для стрельбы нужно использовать в 

качестве мишеней белые листы и разрешить осмотр попаданий. Появившиеся 

вскоре относительная устойчивость и достаточная «кучность» дадут право на 

выполнение выстрелов по мишени № 8. 

Наибольший эффект при осваивании техники выполнения выстрела в 

неустойчивых положениях приносит сочетание методик выполнения выстрела по 

мишени «белый лист» с выполнением выстрела на укороченной дистанции. В 

начальный период освоения техники выполнения выстрела это сочетание следует 

применять непременно, а периодически в дальнейшем, когда возникает 

необходимость в работе над исправлением ошибок. 

Периодический возврат к мишени - «белый лист» дает положительный 

результат не только в тренировочных группах, но и в группах совершенствования 

спортивного мастерства. 
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Выполнение выстрела по увеличенной или уменьшенной мишени 

При начальном обучении после выполнения выстрелов по мишени «белый 

лист» целесообразно использовать мишени большего размера, чем мишень № 8. 

Благодаря этому неизбежные в этот период значительные колебания оружия под 

большой мишенью будут восприниматься юными стрелками не такими 

устрашающими. Они легче будут выполнять указание тренера: «Нажимайте на 

спусковой крючок плавно, не торопясь, не подлавливая "удачный" момент». 

Если проводить тренировочные занятия на укороченной дистанции, то 

обычные мишени будут восприниматься как увеличенные. Фактически тренер 

одновременно будет применять методику выполнения выстрела по увеличенной 

мишени. Очень полезно это делать в группах начальной подготовки во второй 

половине учебного года при овладении техникой выполнения выстрелов в 

неустойчивых положениях. 

В тренировочных группах периодически и при ухудшении (уменьшении) 

кучности попаданий, появлении «отрывов» также разумно использовать методику 

выполнения выстрела по увеличенной мишени. Если стрелок после обычной 

мишени начинает стрелять по мишени большего размера, то он оценивает свои 

привычные колебания системы «стрелок-оружие» как небольшие. Так как его 

«район колебаний» не выходит из-под мишени, то спортсмен выполняет 

выстрелы более технично и уверенно. 

 

Выполнение «выстрелов» без патрона 

Выполнение «выстрела» без патрона – методический прием, 

общепризнанный и широко применяемый при обучении технике выполнения 

выстрела и дальнейшем ее совершенствовании. 

Стрелок, следуя указанию тренера, старательно выполняет «выстрел» без 

пульки. У него нет возможности попасть в «десятку», нет боязни сделать плохой 

выстрел, неизбежные колебания воспринимаются более спокойно, не возникает 

почти неосознаваемое стремление «успеть», не пропустить благоприятный для 

выстрела момент. Если на тренировочных занятиях последовательно, настойчиво 

применяется этот методический прием, то приходит навык выполнения выстрела 

в «районе колебаний», не ожидая и не «встречая» его, сохраняя «рабочее 

состояние» после выстрела-щелчка. 

При выполнении «выстрела» без патрона хорошо просматривается 

«поведение» оружия при выстреле-щелчке, своевременно выявляются очень 

распространенные ошибки: «ожидание» и «встреча» выстрела, 

«преждевременный выход из работы». Эти ошибки наиболее отчетливо видны 

при осечке. Стрелок, не зная, что будет осечка, часто выполняет очередной 

выстрел в ставшей, к сожалению, привычной манере: с типовыми ошибками. 

Так как при стрельбе с патроном реакция на звук выстрела, «ожидание» и 

«встреча» его, преждевременный «выход из работы» (развал) внешне не столь 
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очевидны, менее заметны, то для выявления ошибок опытные тренеры создают 

ситуации, когда стрелок не знает, заряжено ли оружие. 

Очень широко употребляемый термин «холостой» выстрел верен, так как 

выстрела нет. Но это же слово «холостой» обозначает работу, произведенную 

впустую, без достижения результата. Словосочетание «выстрел без патрона» 

точнее и употребление его предпочтительней. Работа без пулек приносит 

большую пользу лишь при старательном, чистом, без ошибок выполнении всех 

элементов техники выстрела. 

Стрелка следует убедить в том, что «выстрел» без пульки нужно 

выполнять столь же ответственно, как с патроном, и периодически напоминать об 

этом.  

 

Чередование выстрелов без пулек и с пульками 

Будучи  очень  полезной,  работа  без  патрона  по  своему  характеру 

однообразна, монотонна, а потому мало привлекательна и утомительна. Если 

чередовать «выстрелы» без патрона с выстрелами с патроном в разных 

сочетаниях по количеству, то можно значительно смягчить влияние этих 

негативных сторон,  сделать тренировочные занятия более интересными и 

полезными. А если тренер сумеет доказательно раскрыть смысл такой работы, ее 

пользу, то ученики будут выполнять задания с пониманием и удовольствием.  

 

Выполнение выстрела без ограничения времени 

Для упражнений, которые часто называют «медленными», дается время на 

выполнение всего упражнения или его частей, а не на отдельные выстрел или 

серию. Оно ограничено не столь жестко, как в скоростных стрельбах, но 

достаточно строго. Поэтому спортсмен должен овладеть техникой выполнения 

выстрела в совершенстве, чтобы делать выстрел уверенно, без суетливости из-за 

боязни не уложиться во время. Он не должен испытывать затруднений из-за 

нехватки времени, торопиться и допускать технические ошибки. 

Необходимо в начальном периоде обучения и в дальнейшем при освоении 

техники новых упражнений выполнять выстрелы медленно, без ограничения 

времени, без боязни опоздать, не успеть. Нечеткие движения и действия влекут за 

собой появление ошибок, на исправление которых уйдут силы и время, 

спортивный рост замедлится. Необходимо, контролируя чистоту выполнение 

каждого из элементов выстрела, многократно точно повторяя его, довести 

выполнение всего действия в целом до автоматизма. Быстрота будет результатом 

большого количества тренировочной работы, время на выполнение выстрела 

постепенно придет в соответствие требованиями правил соревнований. Скорость 

выполнения всех элементов выстрела уже не будет отрицательно влиять на их 

точность, качество. 
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Каждый из методических приемов применяется обычно в сочетании с 

другими, исходя из конкретной задачи данного тренировочного занятия. 

Преодолевая организационные трудности, следует очень широко применять 

перечисленные методические приемы и на начальном обучении стрельбе и на 

всех этапах подготовки при освоении и совершенствовании техники выполнения 

выстрела, периодически при появлении отрывов и ухудшении «кучности». 

Цель и задача – предотвратить появление типовых ошибок, их повторение, 

не допустить становления и закрепления вредных навыков. Основная причина 

возникновения типовых ошибок – отсутствие устойчивости системы «стрелок-

оружие», для выработки которой требуется продолжительное время при обучении 

технике выполнения выстрела, освоении ее и закреплении в прочный навык. Из-за 

отсутствия устойчивости именно в этот период появляются и закрепляются 

типовые ошибки. 

С появлением устойчивости они как бы отступают, «затаиваются» до 

случая: до контрольных стрельб, соревнований. Во время ответственных 

соревнований из-за волнений, вызванных эмоциональным напряжением, общая 

устойчивость нарушается. И тогда один-два выстрела с «подлавливанием» и 

другими ошибками, которые оно влечет за собой, перечеркивают работу не 

одного года. 

Применение методических приемов при обучении технике выполнения 

выстрела, освоении и закреплении в прочный навык поможет избежать появления 

ошибок или сведет их к минимуму, что позволит ускорить рост спортивного 

мастерства полиатлонистов. 
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4.2.2. Программный материал по каждому этапу спортивной 

подготовки 

 

Этап начальной подготовки 

1. Выполнение упражнений специальной физической направленности. 

2. Изучение и совершенствование техники выполнения выстрела: 
 

- изготовка для стрельбы «стоя» с применением упора, 

- прицеливание с диоптрическим прицелом; 

- управление спуском (плавность, «неожиданность»), 

- дыхание. 
 

3. Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без пулек и с пульками). 

4. Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки 

(работа без пулек и с пульками). 

5. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния). 

6. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками - координирование работ по 

удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 

(«параллельность работ»). 

7. Практические стрельбы: 

-   по белому листу и мишени, 

- на «кучность» и совмещение. 

9. Расчет и внесение поправок. 

10. Контроль спортивной подготовленности: 
 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки, 

- выполнение упражнений по условиям соревнований, 

- квалификационные соревнования (зачет по техн. подготовленности) 
 

11 Освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя» 

(укороченные дистанции, выстрелы без пулек и с пульками) в группах 2-ого 

года обучения. 

 

Учебно-тренировочный этап 1-ого года обучения 

1. Выполнение упражнений специальной физической направленности для 

устранения недостатков физического развития. 

2. Освоение и совершенствование техники выполнения выстрела: 
 

- освоение изготовки и выработка устойчивости для стрельбы «стоя», 

- прицеливание с диоптрическим прицелом; 

- управление спуском (плавность, «неожиданность», автономность) 

- дыхание. 
 

4. Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без пулек и с пульками). 

5. Совершенствование устойчивости - увеличение тренировочной нагрузки 

(работа без пулек и с пульками). 
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6. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния). 

7. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками - координирование работ по 

удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 

(«параллельность работ»). 

8. Практические стрельбы: 

- по белому листу и мишени, 

- на «кучность» и «смещение». 

9. Расчет и внесение поправок между сериями. 

10. Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки, 

- выполнение упражнений по условиям соревнований, 

- квалификационные соревнования (зачет по технической 

подготовленности).  

 

Учебно-тренировочный этап 2-ого года обучения 

1. Выполнение упражнений специальной физической направленности для 

устранения недостатков физического развития и тренировки строго 

определенных групп мышц. 

2. Выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения  

выстрела в положении «стоя» из пневматической винтовки. 

3. «Чистота» выполнения «выстрелов» без патронов. 

4. Выполнение выстрелов в «районе колебаний» (без пулек и с пульками). 

5. Совершенствование устойчивости -.увеличение тренировочной нагрузки 

(работа без пулек и с пульками). 

6. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния). 

7. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками - координирование работ по 

удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 

(«параллельность работ»). 

8. Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму 

спуска. 

9. Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика). 

10. Практические стрельбы (периодически) - по белому листу и мишени. 

11. Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки, 

- выполнение упражнений по условиям соревнований, 

- квалификационные соревнования (зачет по технической 

подготовленности).  

Учебно-тренировочный этап 3-ого года обучения 
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1. Выполнение упражнений специальной физической направленности: 

тренировка строго определенных групп мышц, развитие мышечных 

ощущений. 

2. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники 

выполнения выстрела в положении «стоя» из пневматической винтовки. 

3. Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на 

сохранении стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие». 

4. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния). 

5. Совершенствование координирования работ по удержанию системы 

«стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность 

работ») - выполнение выстрелов без пулек и с пульками. 

6. Совершенствование автономной работы указательного пальца по выжиму 

спуска. 

7. Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика). 

8. Практические стрельбы (периодически) - по белому листу и мишени. 

9. Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки, 

- выполнение упражнений по условиям соревнований, 

- квалификационные соревнования (зачет по технической 

подготовленности). 

10.Овладение навыками устранения неполадок в оружии. 

 

Учебно-тренировочный этап 4-ого года обучения 

1. Упражнения специальной физической направленности: развитие силовой и 

статической выносливости, координированности. 

2. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники 

выполнения выстрела в положении «стоя» из винтовки. 

3. Совершенствование умения концентрировать и удерживать внимание на 

сохранении стабильности усилий по удержанию системы «стрелок-оружие» 

и на тех элементах техника выполнения выстрела, в которых возник «брак». 

4. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния). 

5. Совершенствование координировании работ по удержанию системы 

«стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска («параллельность 

работ») - выполнение выстрелов без пулек и с пульками. 

6. Совершенствование двигательных представлений (идеомоторика). 

7. Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца. 

8. Освоение альтернативных способов управления спуском. 

9. Овладение навыками устранения неполадок в оружии. 
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10. Практические стрельбы (периодически, при необходимости) - по белому 

листу и мишени. 

11. Контроль спортивной подготовленности: 

- стрельбы на «кучность», «совмещение», прикидки, 

- выполнение упражнений по условиям соревнований, 

- квалификационные соревнования (зачет по технической 

подготовленности). 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. Совершенствование выполнения упражнений специальной физической 

направленности: силовой и статической выносливости, 

координированности. 

2. Дальнейшие выработка устойчивости и совершенствование техники 

выполнения выстрела в положении «стоя» из пневматической винтовки. 

3. Дальнейшее совершенствование умения концентрировать и удерживать 

внимание на сохранении стабильности усилий по удержанию системы 

«стрелок-оружие» и на тех элементах техники, в которых возник «брак». 

4. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками (внутренний контроль за 

сохранением рабочего состояния). 

5. Выполнение выстрелов без пулек и с пульками - координирование работ по 

удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска 

(«параллельность работ»). 

6. Дальнейшее совершенствование двигательных представлений 

идеомоторика). 

7. Дальнейшее совершенствование автономной работы указательного пальца 

по выжиму спуска. 

8. Дальнейшее совершенствование альтернативных способов управления 

спуском. 

9. Практические стрельбы (периодически, при необходимости) - по белому 

листу и мишени. 

10.Контроль спортивной подготовленности: прикидки, турниры, участие в 

календарных соревнованиях. 

11.Овладение навыками устранения неполадок в оружии. 
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4.2.3. Тактическая, психологическая подготовка 
 

Тактическая подготовка 

Пулевая стрельба имеет свою специфику, заключающуюся в отсутствии 

конкретного противника. Основными «соперниками» стрелка-спортсмена 

являются изменения его психофункционального состояния и внешней среды, 

которые усложняют выполнение стрелковых упражнений и могут привести к 

ошибкам, снижению результативности выступления на соревнованиях. 

Тактическая подготовка – это разучивание и совершенствование способов 

и приемов ведения стрельбы, развитие способности выбирать и применять их во 

время соревнований при изменившихся обстоятельствах. Высокое тактическое 

мастерство спортсмена базируется на хорошем уровне технической, физической, 

психической подготовленности. 

Основу спортивно-тактического мастерства составляют качество 

тактического   мышления   и   тактические   знания,   умения,   навыки.   Под 

тактическими знаниями подразумеваются сведения о принципах и рациональных 

формах тактики, выработанных в пулевой стрельбе. Тактические знания находят 

практическое применение в виде тактических умений и навыков, которые стрелок 

использует при изменившихся обстоятельствах. Тактическое мышление 

развивается в единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков. 

Тактическое мышление проявляется (выражается) в способности 

спортсмена, восприняв возникшие изменения, быстро оценить новую ситуацию и 

переработать эту информацию, существенную для решения тактической задачи, и 

главное – кратчайшим путем найти среди нескольких вариантов решений то, 

которое ведет к успеху с наибольшей вероятностью. 

Не менее значимыми являются проявления тактического мышления в 

способности стрелка организовать подготовку к выступлению, а во время 

соревнований – свое поведение и действия при изменении условий внешней 

среды и психического состояния. Эта организация необходима для сохранения 

эффективности выполнения каждого выстрела и всего упражнения в целом. 

Варианты возникающих изменений во внешней среде и в состоянии психики 

соревнующихся хорошо известны, в целом предсказуемы. 

Спортсмен должен хорошо знать не только возможные изменения, но и 

содержание вариантов тактических решений, направленных на преодоление 

негативных последствий неожиданно возникших изменений. Готовясь к 

выступлению, стрелок во время тренировочных занятий по заданию тренера или 

самостоятельно должен, представив разные варианты изменений внешней среды, 

вносить коррективы в организацию выполнения выстрела, применять иные 

технические приемы ведения стрельбы. Должны быть продуманы общий план 

выполнения отдельных упражнений, подготовка стрелкового места перед 

стартом, порядок и задачи выполнения пробных выстрелов, те действия, 

выполнение которых необходимо контролировать, сосредоточив внимание. 
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Не менее важно предусмотреть вероятность контактов перед стартом, так 

как результатом их могут быть переключение мыслей на сообщаемую новость, 

определенный эмоциональный «всплеск». Такие отвлечения нарушают общий 

настрой, сосредоточенность – психологическую готовность спортсмена к 

выступлению. 

Объективные факторы изменений обстоятельств и внешней среды при 

выполнении упражнений на соревнованиях, проводимых на стрельбищах: 

- несоответствие освещенности привычной; 

- несоответствие уровня мишеней на соревнованиях привычному уровню 

мишеней в месте подготовки; 

- сбои, задержки смены мишеней из-за технических неполадок; 

- незначительные   неисправности   оружии,   не   дающие   права   на 

дополнительное время; 

- нехватка   времени,   определяемого   условиями   правил   проведения 

соревнований; 

- шум от стрельбы, неожиданно возникающих разговорах на соседних 

щитах (установках); 

- повышенное, эмоционально выражаемое внимание тренеров к ходу 

выполнения упражнения; 

- вмешательство судьи. 

Субъективные факторы, отрицательно влияющие на четкость выполнения 

всех элементов выстрела в целом: 

- высокая ответственность; 

- сомнения, неуверенность в оценке своих действий; 

- посторонние  мысли,  не  связанные  с  выполнением  предстоящего 

выстрела; 

- боязнь плохого выстрела; 

- неготовность к неожиданно высокому результату нескольких выстрелов; 

- утомление, развивающееся в процессе выполнения упражнения; 

- ухудшение (нарушение) согласованности действий по выполнению 

выстрела. 

Успешность преодоления сложностей, вызванных объективными 

факторами, определяется техническим мастерством спортсмена. Со сложностями 

субъективного характера легче справляются волевые спортсмены, овладевшие 

приемами саморегуляции. 

Знания по тактике, только накопленные, но не подкрепленные 

двигательным опытом спортсмена, не могут положительно повлиять на 

спортивный результат. Высшей практической формой спортивно-тактической 

подготовки являются состязания. 

Наибольшее внимание и время отдаются тактической подготовке на 

этапах, непосредственно предшествующим основным состязаниям, и между 
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основными соревнованиями. Главный путь приобретения соревновательного 

опыта, на котором строится спортивно-тактическое мастерство, - это 

систематическое участие в соревнованиях различного ранга. 

 

Психологическая подготовка 

Основные задачи психологической подготовки – формирование интереса и 

любви к пулевой стрельбе, готовности к тренировочной и соревновательной 

деятельности, требующей волевых усилий для преодоления внешних и 

внутренних препятствий, совершенствование эмоциональных свойств личности, 

развитие и совершенствование интеллекта спортсмена. Успешное решение этих 

задач зависит от знаний и педагогического мастерства тренера, от владения 

спортсменами системой специальных знаний о психике человека. 

Спортсмены должны знать, что такое восприятие, представление, внимание, 

его виды и свойства, память, мышление, воля, волевые качества, чувства, эмоции, 

каковы их значение, роль и влияние на деятельность человека. 

Задачи психологической подготовки: 

 формирование значимых морально-волевых качеств; 

 совершенствование свойств внимания; 

 создание   психологических   предпосылок   для   ускорения   процесса 

овладения техникой выполнения выстрела; 

 развитие координационных способностей; 

 овладение умением сосредотачиваться и мобилизовываться во время 

выполнения упражнения; 

 овладение умением управлять своими чувствами, действиями эмоциями, 

поведением; 

 овладение умением регулировать психическое  состояние во время 

соревнований; 

 развитие способностей к самоанализу, самокритичности, требовательности 

к себе; 

 овладение   умением   противостоять   неблагоприятным   воздействиям 

внутренних и внешних факторов; 

 создание уверенности в своих силах; 

 формирование готовности к выступлениям на соревнованиях; 

 воспитание стремления целеустремленно бороться за победу, 

Наиболее значимой из основных задач психологической подготовки 

является достижение состояния готовности к соревнованиям, выражающееся в 

мобилизованности спортсмена на решение поставленных задач. Особенно это 

важно перед ответственными, главными соревнованиями. Этой способности 

мобилизовываться нужно учиться при решении повседневных задач, в процессе 

учебно-тренировочных занятий постоянно, изо дня в день. 
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В психологической подготовке спортсменов применяются следующие 

методы: 

 словесные воздействия: разъяснение, рассказ, беседа, убеждение, 

педагогическое внушение, одобрение, критика, осуждение; 

 выполнение посильных задач для достижения результата; 

 введение ситуаций, требующих преодоления трудностей: волнения, страха, 

неприятных ощущений (используя их, необходимо соблюдать 

постепенность и осторожность, не требуя предельной мобилизации); 

применение установок перед соревнованиями, исходя из их уровня и 

подготовленности спортсмена; 

 смешанное воздействие: поощрение, выполнение общественных и личных 

поручений, наказание. 

Психологическая подготовка к учебно-тренировочным занятиям 

предусматривает решение основных задач, среди которых формирование мотивов 

для напряженной тренировочной работы и осознанного положительного 

отношения к спортивному режиму, тренировочным нагрузкам и требованиям. 

Целью психологической подготовки является формирование состояния, 

обеспечивающего достижение высоких спортивных результатов. 

От состояния психики, от умения управлять собой, своими эмоциями 

зависит успех выступлений на соревнованиях. 

Психологическая подготовка к соревнованиям начинается задолго до них, 

опирается на базовую подготовку и решает следующие задачи: 

 формирование значимых мотивов, готовности к соревнованиям; 

 воспитание уверенности в своих силах, стремления к обязательному 

достижению определенного результата, победы; 

 выработка эмоциональной устойчивости к соревновательному 

стрессу; 

 сохранение нервно-психической свежести; 

 предупреждение перенапряжений; 

 овладение самоконтролем и саморегуляцией собственного 

психологического состояния в соревновательной обстановке. 

Велико значение произвольной саморегуляции при подготовке к 

выступлению и во время соревнований, когда спортсмен должен справиться с 

психологической напряженностью, снижающей его работоспособность. Задача 

тренера - подготовить ученика к тому этапу его спортивной деятельности, когда 

стрелок высокой квалификации обязан самостоятельно оценить сложившуюся 

соревновательную ситуацию, быстро принять правильное решение и справиться 

со своим состоянием. В современных состязаниях высокого ранга спортсмен 

находится в условиях, исключающих контакт (консультацию) с тренером во 

время выполнения упражнения. 
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Такую подготовку следует начать с первых шагов юного спортсмена. 

Тренер-преподаватель должен строить многолетний учебно-тренировочный 

процесс так, чтобы подготовленный технически стрелок владел приемами 

саморегуляции в совершенстве. Сообщая обучаемым общие сведения об 

основных понятиях саморегуляции, расширяя и углубляя эти знания, тренер 

должен постепенно добавлять сведения о средствах саморегуляции и учить тому, 

как при необходимости их использовать. 

Саморегуляция – это процесс произвольного изменения собственного 

психологического состояния, направленный на улучшение работоспособности и 

эффективности деятельности в ситуации данного момента. 

Произвольная саморегуляция помогает спортсмену справиться с 

эмоциональным возбуждением. Он должен научиться сознательно, 

контролировать собственные проявления психики и определять причины их 

возникновения, переключать внимание и концентрировать его на необходимом, 

отвлекаться от отрицательных раздражителей и использовать словесные 

формулировки, специальные приемы, способствующие созданию оптимального 

состояния. Для того чтобы овладеть в совершенстве средствами 

психорегулирующих воздействий, спортсмен должен ознакомиться с сущностью 

процесса саморегуляции, изучить методы и средства, методику их применения 

овладеть приемами саморегуляции под руководством тренера-преподавателя на 

специальных занятиях; научиться самостоятельно использовать саморегуляцию 

на учебно-тренировочных занятиях и соревнованиях. По возможности следует 

привлекать специалистов-психологов к проведению таких занятий со 

спортсменами старших учебно-тренировочных групп. 

Психологическая напряженность может проявляться в слишком высоком 

или слишком низком уровне нервно-психической активности. 

Самым действенным и надежным способом регуляции психо-

эмоционального состояния спортсмена во время ответственных состязаний 

является сосредоточение (концентрация) внимания на технике выполнения 

отдельных элементов выстрела, целостного выстрела или серии их. 

После соревнований тренеру-преподавателю и спортсмену необходимо 

обсуждать результаты выступления, не оставляя без внимания положительные и 

отрицательные явления, анализировать их причины. Сделанные выводы 

необходимо фиксировать в дневнике, в тренировочной работе и на соревнованиях 

проверять их достоверность. 

Важно приучить спортсмена не только внимательно относится к 

замечаниям тренера, но и самому критично оценивать свое поведение, умение 

управлять собой в сложных ситуациях, владеть самоанализом. 

Задачи психологической подготовки достаточно сложны и объемны, 

помощь специалиста-психолога весьма желательна. 
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4.3. Силовая гимнастика 

 

4.3.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

 

Соревнования по силовой гимнастике включают для мальчиков, юношей и 

мужчин – подтягивание на высокой перекладине, для девочек. Девушек и 

женщин – отжимание в упоре лёжа (для возрастных групп 12-13 лет и 14-15 лет – 

3 минуты, 16-17 лет и 18 лет и старше – 4 минуты). Силовая гимнастика 

предусматривает в первую очередь развитие силовой выносливости мышц 

плечевого пояса. 

Особое внимание необходимо уделять развитию выносливости. Развитие 

этого качества связано с длительной, многократно повторяющейся тренировочной 

нагрузкой. Чем длительнее будет нагрузка, тем существеннее будет ответная 

реакция организма, тем больше и заметнее будет его адаптация, и тем значимее 

будет развита выносливость.  

Интенсивность выполнения нагрузки изменяется каждый раз в 

соответствии с задачами тренировочного процесса. Как мужчины, так и 

женщины, в ходе тренировочного процесса должны индивидуально подбирать 

определенный ритм выполнения силовых упражнений. 

В подготовительном периоде тренировка направлена на развитие силовой 

выносливости. С этой целью спортсмен выполняет соревновательные движения 

со значительным отягощением. Один раз в неделю тренировка контролируется и, 

если требуется, вносятся коррективы.  

В предсоревновательном периоде не используют никакие подводящие 

упражнения или упражнения с отягощениями, а нагрузка представляет собой 

подтягивание на перекладине или сгибание и разгибание рук в упоре лежа.  

В соревновательном периоде основным методом работы становится само 

соревнование. 

 

Развитие силовой выносливости 

Основным методом развития силовой выносливости является повторный 

метод с непредельными по весу отягощениями. Как известно, упражнения на 

преодоление собственного веса (подтягивания, висы, сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа и др.), а также работа с эспандером или резиновым жгутом 

представляют собой упражнения на развитие силовой выносливости. Выбор 

средств развития силовой выносливости довольно разнообразен (с отягощением, 

с облегчением, с замедленным и ускоренным выполнением, от брусьев, скамейки, 

в воде, с амортизаторами и т.д.). Так при использовании упражнений с 

отягощениями СФП должна проводится в двух взаимосвязанных направлениях. 

Одно из них ориентируется на повышение абсолютной величины максимальной 
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силы, другое – на развитие способности к многократному повторению меньших 

по величине усилий. 

Упражнения с отягощением выполняются интервальным методом. 

Интервальный метод работы с отягощением является эффективным способом 

«антигликолитической» тренировки. Он способствует повышению мощности 

анаэробного алактатного механизма энергообеспечения, совершенствованию 

энерго-транспортной функции КрФ, активизации аэробного источника ресинтеза 

АТФ и снижению доли гликолиза при циклическом режиме работы. Здесь можно 

рекомендовать следующие основные варианты: 

• Кратковременная работа (10сек) предельной интенсивности с различными 

интервалами отдыха (10, 30, 60сек), количество повторений в серии от 5-6 

до 10-12 раз. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 8-10 мин. 

Начинать работу следует с 5-6 повторений и 60 сек. интервалом отдыха. 

Затем сокращать интервал отдыха до 30 и 10 с и увеличивать количество 

повторений. 

• Работа 20-30 сек субмаксимальной интенсивности с различными 

интервалами отдыха (10, 30 и 60 сек), количество повторений в серии от 5-

6 до 20 раз. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 10-12 мин. 

Начинать работу нужно с 5-6 повторений с 60 сек интервалами, затем 

сокращать интервал до 30 сек и увеличивать количество повторений до10. 

Первый вариант в основном способствует развитию мощности, второй –

емкости анаэробного алактатного источника энергообеспечения при умеренном 

привлечении гликолитического механизма энергообразования. Вместе с тем оба 

варианта эффективно воздействуют на повышение мощности и ёмкости аэробной 

производительности организма, скорости развертывания аэробной функции и её 

роли в восстановительных процессах вовремя и после работы. В ходе тренировки 

в обоих вариантах необходимо постепенно повышать интенсивность работы 

двумя способами – увеличением веса отягощения, сохраняя темп движений, или 

повышением темпа движений при том же отягощении. 

Главная методическая проблема интервального режима связывается с 

выбором веса отягощения. Опыт показывает, что вес отягощения в таких случаях 

очень индивидуален. Его величина зависит от уровня подготовленности 

спортсмена, объёма мышечных групп, вовлекаемых в работу, текущего состояния 

спортсмена, характера и объёма предыдущей нагрузки, температуры 

окружающей среды и других факторов. Существенное значение среди них имеет 

возможность расслабить мышцы или хотя бы уменьшить нагрузку на них между 

активной работой. Интервальный метод развития локальной мышечной 

выносливости с использованием отягощения, являясь частью системы СФП, 

должен занимать в ней одно из ведущих мест в подготовке спортсмена по 

силовой гимнастике в частности и в полиатлоне вообще. При рациональном 

использовании интервальный метод работы с отягощением позволит достичь 
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высокого уровня специфической выносливости при значительном сокращении 

изнурительной общей работы, а главное – хорошо подготовить спортсмена к 

последующей интенсивной скоростной тренировке, требующей выносливости.  

По мере повышения уровня максимальной силы следует увеличивать вес 

отягощения в повторной работе таким образом, чтобы развиваемое при этом 

усилие было выше на 10-15% по сравнению с соревновательными условиями.  

Методы тренировки, относящиеся к первому и второму направлениям, не 

следует использовать в одном занятии, их надо чередовать через занятие. 

Хорошие результаты дает также чередование их через неделю и две недели. 

Вначале основное внимание уделяется методам первого направления (развитие 

максимальной силы) затем методам второго направления (развитие силовой 

выносливости). Соотношение между ними вначале - 3:1, затем (по мере 

повышения максимальной силы) - 1:3.  

В подготовительном периоде до 80% упражнений дается на увеличение 

максимальной силы мышц. Это достигается повторным, интервальным и 

повторно-серийным методами, а также, широко применяется метод ОФП. 

Во второй половине подготовительного периода происходит плавный 

переход с преимущественной направленностью на приобретение силовой 

выносливости. Помимо средств ОФП в тренировочный процесс включаются 

упражнения соревновательного характера с различным диапазоном отдыха (7 

подходов по 18 подтягиваний через 5-6 мин., 5х25 через 10мин., 4х30 через 

10мин. у мужчин и 7х35 отжиманий через 5-6мин., 5х45 через 10мин., 4 х70 через 

10мин. у женщин и т.п.). 

В предсоревновательном периоде нагрузка в силовой гимнастике 

снижается на 20-30% из-за большого объема работы на лыжах. Количество 

тренировочных дней доводится до трёх-четырёх в неделю. 

Соревновательный период условно делится на два этапа: этап 

предварительного подведения к соревнованиям и этап поддержания высокой 

спортивной формы. Первый этап характеризуется развитием статической и 

динамической выносливости, повышением функциональных возможностей 

организма, участием в предварительных стартах, подведением спортсмена к 

участию в отборочных и основных стартах и выходом на пик спортивной формы. 

Второй этап характеризуется поддержанием высокой спортивной формы 

посредством участия в соревнованиях. 

На переходном этапе значительно снижается количество тренировочных 

занятий (до двух – трёх в неделю), давая спортсмену возможность полного 

физического и психологического восстановления. Для этого используют 

активный отдых, спортивные игры и т.д. Уменьшается интенсивность и общий 

объём физических нагрузок, проводится углублённая диспансеризация. Ставится 

задача сохранения спортивной формы на таком уровне, который позволил бы 
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начать новый цикл тренировок более подготовленным. Длительность этого 

периода полтора-два месяца. 

Пример тренировочных занятий для развития силы мышц верхнего 

плечевого пояса. 

Для мужчин: 

• на перекладине с грузом 5-7 кг. 3-4 подхода по 6-8 раз с паузой отдыха 2- 3 

мин., затем без груза 4-5 подходов по 8-9 раз через 30-40 сек. Повторить 2-3 

серии с паузой отдыха между сериями 8-10 минут. 

• для двуглавых мышц: со штангой в наклоне вперёд подъём к груди 10-12 

раз, отдых 2-3 минуты, повторить 3-4 раза; стоя, подъём к груди 10-15 раз с 

паузой 2-3 минуты, кол-во подходов 3-4 с отдыхом 6-8 минут; лежа на 

спине подъём гантелей из-за головы 10-12 раз. Повторить 2-3 серии с 

паузой отдыха 6-8 минут. 

• на перекладине: в висе амортизатор одним концом прикреплён к поясу, 

другим к полу или к грузу. Выполнять подтягивания 6-8 раз, 5-6 подходов 

через 1,5-2 минуты, 3-4 серии с интервалом отдыха 7-8 минут. То же самое 

упражнение выполняется, но вместо амортизатора используется груз на 

веревке. При подтягивании вверх груз должен отрываться от пола, когда 

спортсмен подтянулся до половины полного диапазона движения вверх. 

Величина груза подбирается с учетом индивидуальных особенностей 

спортсмена (до 10-15% веса тела). Для начинающих и новичков (при 

слабом физическом развитии) рекомендуется проводить занятия по силовой 

подготовке на перекладине в облегчённом варианте (веревка или трос, 

пропущенная через блоки и закрепленная одним концом на поясе, а другим 

соединенная с грузом; с амортизаторами, прикрепленными к грифу 

перекладины и к поясу спортсмена).  

Для женщин: 

• лёжа на спине подъем штанги весом 15-25 кг. 6-8 раз, кол-во подходов 3-4, 

период отдыха между подходами 3-4 минуты, выполнить 3-4 серии с 

интервалом отдыха между сериями в 6-8 минут. 

• и.п. в упоре лёжа: быстрые отжимания с выпрыгиванием на опорные 

тумбочки высотой от 5 до 15 см. в зависимости от подготовленности 

спортсменки, за подход 8-16 раз, 3-4 подхода с периодом отдыха 3-4 мин.;  

• и.п. в упоре лёжа: толчки руками с хлопками в упоре, кол-во повторений от 

10 до 18 раз за подход, с паузой отдыха 2-3 мин. между подходами, 3-4 

подхода за тренировку. Величина дозировки во всех случаях определяется 

индивидуально, с учетом подготовленности спортсменки. Отдых между 

сериями рекомендуется заполнять упражнениями на расслабление и 

лёгкими пробежками. 

У мужчин и у женщин средства СФП идентичны, но количество 

отжиманий за один подход у женщин больше. Тренер всегда должен учитывать 
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силу тренирующего воздействия задаваемых им средств специализированной 

силовой подготовки. Они (эти средства) должны нести в себе развивающий 

потенциал по отношению к текущему состоянию организма спортсмена. Если их 

потенциал ниже этого уровня – они бесполезны, если выше – опасны. Правильное 

определение силы тренирующего воздействия, объективно необходимого 

спортсмену, вопрос профессионального престижа тренера. И наконец, напомним, 

что при силовой работе не следует забывать об упражнениях на гибкость. Такие 

упражнения следует выполнять не в конце занятия, а чередовать их с силовыми 

упражнениями.  
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4.3.2. Подтягивание на высокой перекладине 
 

Соревновательные упражнения мужчин зависят от силовых возможностей 

спортсмена, в частности, от развития силы рук и плечевого пояса. Основным 

методом развития силы является повторный метод с непредельными по весу 

отягощениями. Следует иметь в виду, что развития одной силы для 

полиатлониста недостаточно. Для силовой подготовки спортсмена требуется 

развитие силовой выносливости и специальной выносливости.  

Статическая и динамическая выносливость 

Группа мышц-сгибателей пальцев обеспечивает спортсмену хват 

перекладины. Работа пальцев происходит в статическом режиме и обеспечивается 

статической выносливостью.  

В подъеме туловища на перекладине участвует группа мышц, 

обеспечиваемая динамической выносливостью спортсмена.  

Таким образом, спортсмен должен располагать как статической, так и 

динамической выносливостью, что не всегда предусматривается тренером. 

Практика показала, что отстает обычно уровень статической выносливости и 

спортсмен иногда срывается на соревнованиях из-за слабой работы пальцев.  

В связи с этим, в тренировочном процессе следует предусмотреть развитие 

как статической, так и динамической выносливости полиатлониста.  

Статическую выносливость можно обеспечить подводящими 

упражнениями – длительными висами на перекладине, тренировками с 

теннисным мячом, работой со спецамортизаторами, эспандером и т.д.  

Известно, что энергообеспечение мышечной деятельности во время 

выполнения виса отличается от энергообеспечения статически напряженных 

мышц при выполнении подтягивания. Так как статическая работа по удержанию 

хвата в соревновательном упражнении выполняется на фоне интенсивной 

динамической работы, многие ученые считают попытки тренировать вис на 

перекладине отдельно от подтягивания (так называемый «чистый вес») 

малоэффективными.  

Динамическую выносливость лучше всего развить путем использования 

отягощений, общий вес отягощения не должен превышать 10% массы тела 

спортсмена. 

Развитие силовой выносливости у начинающих спортсменов 

Начинающие спортсмены могут развить выносливость двумя путями: 

общепринятым и нетрадиционным. 

Общепринятый подход заключается в том, что спортсмен вначале 

развивает силу, позволяющую подтянуться один раз. Затем он либо переходит к 

развитию силовой выносливости путем многократного повторения некоторого 

числа подходов с определенным количеством подтягиваний, либо параллельно с 

развитием силы увеличивает количество подтягиваний в одном подходе. 
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Отличительная особенность нетрадиционного метода тренировки силовой 

выносливости полиатлониста заключается в том, что силовая выносливость 

развивается за счет только подтягиваний, без предварительного развития силы. 

Такой подход развития выносливости осуществляется в специально созданных, 

облегченных условиях. Степень облегчения различна у новичков и опытных 

спортсменов. 

Начинающий тренироваться этим методом должен выполнить в одном 

подходе не менее 10-15 подтягиваний, опытный должен выполнять подтягивания 

непрерывно в течение 2-4 мин. Облегченные условия подтягивания в этом методе 

представляют собой различные технические приспособления: жгуты от пояса до 

перекладины, специальные платформы для ног и т.д. Важно предусмотреть 

дозирование нагрузок в этих приспособлениях. Применение облегчения в 

подтягивании позволяет значительно увеличить количество тренировочной 

работы при небольшой потере ее качества.  

Однако здесь  есть также и проблема. При выполнении подтягиваний в 

облегченных условиях организм спортсмена адаптируется именно к такой 

нагрузке. Это можно устранить при помощи дополнительных отягощений, 

суммарный вес которых равен весу грузов специального отягощения. Вес 

приспособленных отягощений не должен превышать 10% собственного веса 

спортсмена. 

Метод одновременного воздействия на развитие статической силовой 

выносливости мышц-сгибателей пальцев и динамической силовой 

выносливости мышц, обеспечивающих подъем и опускание туловища 

Нагрузка для мышц, обеспечивающих фиксацию хвата при выполнении 

подтягиваний – это тяжесть всех звеньев тела спортсмена. Нагрузка для мышц, 

обеспечивающих подъем и опускание туловища – это тяжесть всех звеньев тела, 

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

расположены ниже локтевого сустава.  

Участок руки, расположенный выше локтевого сустава, не участвует в 

вертикальном перемещении тела спортсмена. В связи с этим, отягощение, 

расположенное между лучевым и лучезапястным суставом, увеличивает только 

статическую нагрузку, не оказывая никакого дополнительного воздействия на 

мышцы, обеспечивающие подъем и опускание туловища. При этом статическая 

работа с дополнительным отягощением, выполняемая в течение определенного 

времени, будет эквивалентна работе без отягощения, выполняемой в течение 

более длительного времени.  

Учитывая это, используется метод одновременного воздействия на 

развитие статической силовой выносливости мышц-сгибателей пальцев и 

динамической силовой выносливости мышц, обеспечивающих подъем и 

опускание туловища заключающийся в том, что с целью увеличения статического 

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

дополнительные отягощения. В частности, в качестве дополнительного 

отягощения автор указанной методики предложил специально 

сконструированные манжеты. Эффект от применения такого устройства 

достигается при условии постепенного увеличения отягощения. Время для этого 

зависит от возможностей самого спортсмена – от 3 месяцев до 3 лет. Величина 

отягощения – до 5 кг.  

Увеличение веса отягощения осуществляется по мере адаптации – один раз 

в 2-4 недели, увеличение отягощения – на 200-300 г за каждый раз. 

Использование отягощения может помочь тем спортсменам, результат которых 

находится на уровне 25-30 подтягиваний.  

Особенностью нагрузки является то, что потребность в динамической 

силовой выносливости преобладает над потребностью в статической силовой 

выносливости при выполнении подтягиваний.  

Недостаточность статистической силовой выносливости приводит к тому, 

что потенциал динамической силовой выносливости спортсмена во время 

выступления на соревнованиях еще не исчерпан (он может подтягиваться ещё и 

ещё), а ему приходится отказываться от дальнейшего выполнения упражнения, 

так как он не может обеспечить надежный хват в течение установленного времени 

(3-4 мин - в зависимости от возраста спортсмена).  

Отсюда следует, что эффективная тренировка силового гимнаста должна 

предусматривать увеличение объема доли статической нагрузки в общем объеме 

тренировки гимнаста.  

Для того чтобы увеличить статическую долю нагрузки при одновременном 

развитии динамической, нужно, например, при одном тренировочном подходе 

выполнять определенное количество подтягиваний в течение заданного 

промежутка времени, т.е. с учетом определенного времени работы. Этим самым 

достигается сбалансированность тренировочной нагрузки в смысле соотношения 

ее динамической и статической части.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



93 

 

4.3.3. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

 

Тренировка женщин связана со сгибанием и разгибанием рук в упоре лежа. 

Основные физические качества спортсменок: силовые, скоростно-силовые, 

выносливость и быстрота.  

Тренерам рекомендуется очень внимательно относиться к развитию силы у 

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

наблюдается снижение силы. Это обусловлено значительным приростом веса. 

Уровень силы женщин от 7 до 19 лет в целом, составляет около 70% от уровня 

силы мужчин. У отдельных спортсменок наблюдается значительное отклонение 

от среднестатистических показателей своей возрастной группы. Поскольку 

перепады в развитии силы у женщин связаны с изменением веса, рекомендуется 

ориентироваться на уровень относительной силы.  

Так как основными качествами полиатлонисток являются сила, быстрота 

и выносливость, рекомендуется в первую очередь использовать в качестве 

средств общей физической подготовки виды работ, которые развивают эти 

качества: бег, кросс, плавание, велосипедный спорт, лыжный спорт, плавание, 

прыжки, спортивные игры и т.д.  

При осуществлении специальной подготовки используют разнообразные 

виды сгибания и разгибания рук в упоре лежа: на максимальное количество, на 

определенное количество за определенное время, в различные отрезки времени, с 

ускорением, с замедлением и т.д.  
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4.4. Психологическая подготовка 

 
Психологическая подготовка юных спортсменов состоит из 

общепсихологической подготовки (круглогодичной), психологической 

подготовки к соревнованиям и управления нервно-психическим восстановлением 

спортсменов. 

В спортивной деятельности в рамках общей психологической подготовки 

проявляются и развиваются различные психические свойства: 

 интеллектуальные, обеспечивающие прием и переработку информации, 

принятие спортсменом необходимых решений; 

 психомоторные, определяющие качество двигательных действий и 

операций субъекта;  

 эмоциональные, влияющие на энергетику и экспрессивные 

характеристики деятельности;  

 волевые, обеспечивающие преодоление возникающих в ней 

препятствий; 

 коммуникативные, направленные на взаимодействие с другими 

людьми; 

 нравственные, определяющие мотивацию деятельности и соответствие 

целей, средств, результатов определенным моральным нормам. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общая психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в 

течение всего года, и специальная психическая подготовка к выступлению на 

конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируется 

высокий уровень соревновательной мотивации: стремление к стрессу и 

преодоление его, стремление к совершенству, повышение статуса, потребность в 

коллективном общении, формирование характера. Развивается умение наблюдать 

за действиями соперника, предугадывать его замыслы и действия; способность 

предвидеть движения соперника, контролировать его, при необходимости 

приостановить, действуя с упреждением. Соревновательные черты характера: 

уверенность в готовности к соревнованиям, ощущение мобилизационной 

готовности. 

Проявление специализированных восприятий (чувство ритма, темпа, 

времени и т.д.) связаны с объемом и концентрацией внимания. В процессе 

тренировочных занятий следует применять мысленную тренировку, повторяя 

реальные движения, направляя процесс на акцентированное восприятие 

выполнения узловых компонентов движения. 

Эмоции оказывают сильное влияние на работоспособность. Если 

спортсмен переживает состояние неуверенности, страха перед соперниками, 

излишнее волнение, эмоциональное напряжение, то результаты ухудшаются, 
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снижаются показатели скорости реакций, точности и качества движений, 

ухудшаются показатели ритма двигательной деятельности, снижается 

концентрация. Влияние отрицательных эмоциональных состояний выражается в 

следующем: 

 потеря уверенности в своих силах;  

 снижение остроты тактического мышления;  

 возникновение чрезмерного возбуждения или торможения;  

 затрудненное проявление волевых качеств: смелости, 

решительности, инициативности, самостоятельности. 

Способность управлять своим психическим состоянием развивается в 

процессе тренировочных занятий и соревнований и неразрывно связано с 

воспитанием личности спортсмена, отношений к коллективу и спортивной 

деятельности. 

Для формирования способности преодолевать отрицательные 

эмоциональные состояния следует: 

- воспитывать нравственные чувства, чувства ответственности перед 

коллективом; 

- уметь после неудачи отвлечь свое внимание  от мыслей об 

окончательном поражении;  

- максимально   сосредоточить   сознание   на   конкретных   задачах 

деятельности; 

- воспитывать  общий  оптимистический  взгляд  на ход  действий, 

закреплять положительные эмоциональные переживания: приятные 

воспоминания с преодолением больших трудностей;  

- оказывать помощь спортсмену в преодолении неудачи, в 

восстановлении уверенности в своих силах (дать отдых от активных 

действий, предоставить возможность совершить удачные действия); 

- вырабатывать установку на самостоятельный анализ собственных 

действий, самостоятельное выявление причин неудач, отыскивать 

недостатки своих действий;  

- научить спортсмена умению хорошо владеть собой, управлять своим 

поведением и эмоциональным состоянием при помощи слова; 

- участвовать в большом количестве соревнований и занятий с 

элементами состязания, так как это вызывает большую устойчивость к 

воздействию временных неудач;  

- тренеру тактично вести себя по отношению к спортсмену, 

совершившего неудачное действие, что в значительной мере снижает 

негативные проявления.  

Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям в учебных 

группах должна предусматривать: создание уверенности в своих силах, активного 

стремления до конца бороться за достижение лучшего результата; 
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совершенствование  способности  управлять  своими  эмоциями, действиями,  

чувствами, мыслями в соответствии с предполагаемыми условиями соревнований; 

создание и сохранение оптимального уровня эмоционального возбуждения перед 

соревнованиями. Выполнение трудных тренировочных заданий и освоение 

сложных упражнений вызывают у юного спортсмена положительные 

эмоциональные переживания, чувство удовлетворения, дают уверенность в своих 

силах. 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическое напряжение, восстанавливается психическая 

работоспособность после тренировок, соревновательных нагрузок, развивается 

способность к самостоятельному восстановлению.  

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и 

прочих средств. С этой целью также используются: рациональное сочетание 

средств ОФП в режиме дня, средства культурного отдыха и развлечения, система 

аутогенных воздействий.  

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны 

включаться во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. 
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4.5. Учебно-тематический план 

 

Цель теоретической подготовки – вооружение спортсменов 

определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных занятиях 

и соревнованиях, с целью реализации педагогических принципов сознательности 

и активности. 

Теоретические занятия во всех группах рекомендуется проводить в форме 

бесед продолжительностью 5-10 мин, с учётом возраста и квалификации 

спортсменов и, по возможности, с использованием наглядных материалов, видео- 

и фото- материалов. Эти занятия должны быть органически связаны с 

физической, технической, психологической и волевой подготовкой. По 

отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов.  На 

практических занятиях следует дополнительно разъяснять занимающимся 

вопросы техники упражнений, методики обучения, правил соревнований.  

Учебно-тематический план указан в таблице 14. 

Таблица 14 

Учебно-тематический план 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

сентябрь Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура 

как важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

октябрь Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

ноябрь Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма декабрь Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культурой и 

спортом 

январь Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 

 

май Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 
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Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 

июнь Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

август Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

Учебно- 

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

сентябрь Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт как явление культурной 

жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

октябрь Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный олимпийский комитет. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

ноябрь Расписание учебно-тренировочного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

декабрь Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

январь Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и уровень 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

май Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям. 
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Правила вида спорта декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

сентябрь Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность 

(недотренированность) 

октябрь Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 

декабрь Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как многокомпонентны

й процесс 

январь Современные тенденции совершенствования 

системы учебно-тренировочного процесса. 

Спортивные результаты как специфический и 

интегральный продукт соревновательной 

деятельности. Основные направления учебно-

тренировочного процесса. Система спортивных 

соревнований. 

Спортивные 

соревнования как 

важнейший 

системообразующий и 

интегрирующий 

компонент системы 

спортивной подготовки 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в течение 

переходно

го 

периода 

спортивно

й 

подготовк

и 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 
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4.6. Структура годичного цикла 
 

Современное представление о планировании годичных циклов подготовки 

связано с ее определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, 

мезоциклы и макроциклы. 

Тренировочный процесс каждого года обучения состоит из трех периодов: 

подготовительного, соревновательного и переходного. Каждый период имеет свои 

цели и задачи, в соответствии с которыми применяют те или иные наиболее 

эффективные средства и методы тренировки. Продолжительность периодов 

зависит от состояния занимающихся и календаря соревнований. Для групп 

спортивного совершенствования предпочтительной является двухпиковая 

структура годичного цикла тренировки, что связано с подготовкой и участием 

большинства спортсменов в основных соревнованиях года.   

Основная направленность тренировочного процесса в подготовительном 

периоде – большой объем тренировочных нагрузок. Подготовительный период 

принято разделять на общеподготовительный и специально-подготовительный 

этапы. 

Задачи общеподготовительного этапа: 

1. Постепенное наращивание физической работоспособности. 

2. Восстановление, развитие и совершенствование физических 

способностей, базовых навыков. 

3. Изучение и совершенствование техники. 

4. В психологической подготовке – формирование установки на 

выполнение большого объема тренировочной работы.  

Типичным для подготовительного периода является повышение уровня 

ОФП (начальная подготовка) и СФП. Главным направлением в динамике 

тренировочных нагрузок является постепенное увеличение их объема и 

интенсивности (плотности) при определяющей роли объема. Темпы роста объема 

должны превышать темпы роста интенсивности, так как без большого объема 

разнообразной работы нельзя осуществить разнообразное воздействие на 

организм спортсмена, что в дальнейшем будет препятствовать максимально 

возможному росту спортивных достижений. 

Цель специально-подготовительного этапа – приобретение спортивной 

формы. 

Задачи специально-подготовительного этапа: 

1. Достижение высокого уровня функциональной подготовленности. 

2. Дальнейшее совершенствование специальной физической 

подготовленности. 

3. Совершенствование техники. 

4. Формирование психической готовности к достижению хороших 

спортивных результатов. 
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5. Тактическая подготовка – разработка нескольких вариантов действий 

для возможно меняющихся условий проведения соревнований. 

6. Проведение контрольных занятий, модальных тренировок, прикидок, 

учебных соревнований. 

Средства специально-подготовительного этапа включают в себя  

соревновательные элементы, поддерживающие упражнения общей и специальной 

физической подготовки. Разнообразие средств на данном этапе уменьшается, 

тренировка становится более специализированной. 

Особенностью динамики нагрузки на специально-подготовительном этапе 

является ее возрастание в связи с ростом интенсивности тренировочного 

процесса, так как именно интенсивность позволяет резко повысить 

работоспособность спортсменов.  

Специально – подготовительный этап состоит из контрольных и 

шлифовочных мезоциклов. Количество подготовительных соревнований 

устанавливается в зависимости от индивидуальных особенностей спортсменов. 

Соревновательный период характеризуется завершением подготовки к 

соревнованиям и совпадает с фазой стабилизации спортивной формы. Его цель – 

подготовка обучающихся к достижению максимальных спортивных результатов. 

Задачи соревновательного периода: 

1. Достижение технического совершенства и надежности исполнения 

соревновательных упражнений. 

2. Приобретение функциональной готовности к предельным напряжениям. 

3. Поддержание высокого уровня развития специальных физических 

способностей. 

4. Мобилизация сил и формирование оптимальной психологической 

готовности к соревнованиям 

5. Приобретение опыта соревновательной борьбы. 

Для соревновательного периода характерны этап совершенствования 

качества выполнения упражнений, стабилизации техники, надежности 

выполнения, этап непосредственной подготовки к соревнованиям и этап 

реализации – участия в них. 

Содержание и средства спортивной тренировки в соревновательном 

периоде аналогичны специально-подготовительному этапу, то есть, это – 

соревновательные элементы, выполнение соревновательных упражнений и 

упражнений специальной физической подготовки. 

В соревновательном периоде для сохранения высокой спортивной 

работоспособности большое значение имеют правильный подбор нагрузок и их 

сочетание, а также отдых и использование различных восстановительных средств. 

Цель переходного периода – обеспечение полноценного отдыха и 

подготовка к очередному циклу. 

Задачи переходного периода: 



102 

 

1. Обеспечение полноценного активного отдыха спортсменов. 

2. Сохранение определенного уровня тренированности. 

3. Устранение ошибок и недостатков в подготовке, выявленных в 

соревновательном периоде. 

4. Определение задач предстоящего цикла. 

В переходный период, как правило, планируются активный отдых, 

физическая подготовка, проводят ряд профилактических мероприятий, 

способствующих предотвращению утомления. Активный отдых организуется за 

счет смены деятельности, изменения обстановки и снижения тренировочных 

нагрузок. 

Основная направленность в динамике тренировочных нагрузок в этом 

периоде выражается в уменьшении объема и интенсивности, в применении 

умеренной работы. Нельзя допускать чрезмерно большого спада и длительного 

перерыва в тренировках, так как это серьезно затруднит начало следующего 

цикла. Правильное построение переходного периода позволяет обучающимся не 

только восстановить силы после прошедшего макроцикла и настроиться на 

качественную работу в дальнейшем, но и выйти на более высокий уровень 

подготовленности по сравнению с аналогичным периодом предшествовавшего 

года. 

Стоит отметить, что на этапах НП периодизация учебного процесса носит 

условный характер, так как основное внимание уделяется разносторонней 

физической и функциональной подготовке.  На этих этапах подготовки 

исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения 

физических упражнений. Формирование двигательных навыков и умений создаст 

необходимую предпосылку для дальнейшего совершенствования двигательного 

анализатора. 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ 

ДИСЦИПЛИНАМ 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта "полиатлон" основаны на особенностях 

вида спорта "полиатлон" и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

"полиатлон", по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта "полиатлон" учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта "полиатлон" и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта "полиатлон" не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивным дисциплинам вида спорта "полиатлон". (Глава V ФССП) 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ 
 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым 

и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки 

и иным условиям, установленным ФССП. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации 

Программы 
 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

 наличие места для пулевой стрельбы; 

 наличие плавательного бассейна (для спортивных дисциплин: "6-

борье с бегом", "5-борье с бегом", "4-борье с бегом"); 

 наличие тренировочного спортивного зала; 

 наличие раздевалок, душевых; 

 наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н "Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи 

лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра 

лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить 

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса "Готов к труду и обороне" (ГТО)" и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и 

спортивных мероприятиях" (зарегистрирован Минюстом России 

03.12.2020, регистрационный № 61238)
1
; 

 обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, 

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

(приложение № 10 к ФССП); 

 обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 11 к ФССП); 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833297/#11111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833297/#100000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833297/#111000
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 обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

 обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

 медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. (п.14 главы VI ФССП) 

 

Таблица 15 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение №10 к ФССП, таблица №1) 

№ 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

2. Мат гимнастический штук 2 

3. Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 1 

4. Мяч теннисный штук 10 

5. Мяч футбольный штук 1 

6. Рулетка 100 м штук 1 

7. Рулетка 5 м штук 1 

8. Свисток штук 2 

9. Секундомер штук 2 

10. Скакалка гимнастическая штук 10 

11. Спортивная пневматическая винтовка (калибр 4,5 мм) штук 4 

12. Стенка гимнастическая штук 2 

13. Турник навесной для гимнастической стенки штук 2 

14. Мяч баскетбольный штук 1 

15. Мяч волейбольный штук 1 

16. Мишень бумажная для пневматической стрельбы на 10 м 

(винтовка) 

штук 10000 

17. Электромегафон штук 2 

Для спортивных дисциплин "6-борье с бегом", "5-борье с бегом", "4-борье с бегом", "3-борье с 

бегом", "2-борье с бегом" 

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

19. Мяч для метания (150 г) штук 8 

20. Лопатка для плавания штук 20 

21. Поплавок-вставка для ног штук 20 

22. Рулетка 50 м штук 1 

23. Стартовые колодки штук 2 

Для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с 

лыжной гонкой" 

24. Крепления лыжные пар 16 

25. Лыжи гоночные пар 16 

26. Палки для лыжных гонок пар 16 

27. Порошки, ускорители лыжные штук 20 

28. Термометр для измерения температуры снега и воздуха штук 1 

29. Опорный стол для подготовки лыж с двумя профилями штук 1 
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30. Парафины лыжные различной температуры (упаковка не 

менее 180г) 

комплект 10 

31. Щетка для обработки лыж штук 10 

32. Утюг смазочный для подготовки лыж штук 2 

33. Эспандер лыжный штук 10 

Для спортивной дисциплины "3-борье с лыжероллерной гонкой" 

34. Лыжероллеры с креплениями пар 10 

 

Таблица 16 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки(приложение №10 к ФССП, таблица №2) 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Един

ица 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

колич

ество 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Пневматические пульки 

(калибр 4,5 мм) 

штук на обучаю-

щегося 

- - 9000 1 12000 1 

Для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с 

лыжной гонкой" 

2. Крепления лыжные пар на обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 

3. Лыжи гоночные пар на обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 

4. Палки для лыжных гонок пар на обучаю-

щегося 

- - 1 1 2 1 

5. Парафин без содержания 

фтора различной 

температуры (упаковка не 

менее 180 г) 

штук на обучаю-

щегося 

- - 1 1 1 1 

6. Парафин с низким 

содержанием фтора 

различной температуры 

(упаковка не менее 180 г) 

штук на обучаю-

щегося 

- - 1 1 1 1 

7. Парафин с высоким 

содержанием фтора 

различной температуры 

(упаковка не менее 180 г) 

штук на обучаю-

щегося 

- - 1 1 1 1 

8. Лыжная смазка скольжения 

(эмульсионные и спреи с 

высоким 

фторосодержанием) 

штук на 

обучающего

ся 

- - 3 1 8 1 

 Для спортивной дисциплины "3-борье с лыжероллерной гонкой" 

9. Лыжероллеры пар на обучаю-

щегося 

- - 1 1 1 1 
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Таблица 17 

Обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП, таблица №1) 

№ п/п Наименование спортивной экипировки Единица измерения Количество изделий 

1. Ботинки стрелковые (винтовочные) пар 1 

2. Брюки стрелковые (винтовочные) штук 1 

3. Куртка стрелковая штук 1 

4. Перчатка стрелковая штук 1 

 

Таблица 18 

Обеспечение спортивной экипировкой (приложение №11 к ФССП, таблица №2) 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Едини

ца 

измер

ения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуа

тации 

(лет) 

1. Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 2 

2. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

3. Майка 

легкоатлетическая 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 

4. Трусы 

легкоатлетические 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

5. Костюм утепленный штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 

6. Футболка с длинным 

рукавом 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 2 1 

7. Футболка с коротким 

рукавом 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 2 1 

Для спортивных дисциплин "6-борье с бегом", "5-борье с бегом", "4-борье с бегом", "3-борье с 

бегом", "2-борье с бегом" 

8. Купальник (женский) штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

9. Обувь для бассейна 

(шлепанцы) 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 

10. Очки для плавания штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

11. Плавки (мужские) штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

12. Шапочка для 

плавания 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

13. Шиповки для бега пар на 

обучающегося 

- - 2 1 2 1 
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Для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с 

лыжной гонкой", "3-борье с лыжероллерной гонкой" 

14. Ботинки лыжные пар на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

15. Комбинезон для 

лыжных гонок 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 

16. Лыжные ботинки для 

лыжероллеров 

пар на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

17. Очки спортивные штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

18. Перчатки лыжные пар на 

обучающегося 

- - 1 2 2 1 

19. Термобелье компл

ект 

на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 

20. Чехол для лыж штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

21. Шапочка спортивная штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 

22. Шлем для 

лыжероллеров 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта "полиатлон", а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). (п.13 главы VI ФССП) 
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6.3. Информационно-методические условия реализации 

Программы 

 

Нормативно-правовые акты и документы: 

 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

3. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований 

к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

4. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями). 

5. Приказ Министерства спорта РФ от 23 ноября 2022 г. № 1064 

"Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта "полиатлон". 

6. Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (с изменениями и дополнениями); 

7. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 № 28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

Список литературы: 

 

1. Полиатлон. Программа для системы дополнительного образования детей, 

детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских спортивных школ олимпийского резерва. – г. Сургут,2007.- 80с. 

2. Кейно А.Ю., Грицков П.М., Сычёв А.В. Полиатлон. Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 
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детско–юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного 

мастерства - М.: Советский спорт, 2005 г. -204 с.  

5. Ивочкин В.В., Травин Ю.Г., Королёв Г.Н., Семаева Г.Н. / «Легкая атлетика: 

бег на средние и длинные дистанции, спортивная ходьба» Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских спортивных школ олимпийского 

резерва, школ высшего спортивного мастерства – М.: Советский спорт, 2006 г. 

– 216 с. 

6. Кейно А.Ю. Тренировка зимних полиатлонистов в условиях вуза: учебно-

метод. пособ /А.Ю. Кейно, А.С. Чубуков, А.В. Сычев, Е.С. Ильиных. – М.: 

Теория и практика физической культуры, 2004. – 57 с. 

7. Уваров В.А. Полиатлон: Учебное пособие /В.А. Уваров, Т.С. Гильмутдинов. – 

Йошкар-Ола: Мар. гос. ун-т, 2003. – 120 с. 

8. Червяков В.З. Программа по летнему и зимнему полиатлону для СДЮСШОР, 

«Юность Башкортостана», 2004 

9. Жилкин А.И. Лёгкая атлетика: учеб.пособие для студ. высш. пед. учеб. 

заведений /А.И.Жилкин, В.С.Кузьмин, Е.В. Сидорчук.- 2-е изд., стер.- М.: 

Академия, 2005.-464 с. 

10. Курысь В.Н. Основы силовой подготовки юношей. – М.: Советский спорт, 

2004. – 264 с., ил. 

11. Матвеев Л.П. Общая теория спорта и ее прикладные аспекты: учебник для 

вузов физической культуры / Л.П.Матвеев. - 5-е изд., испр. и доп. – М.: 

Советский спорт, 2010. – 340 с.: ил. 

12. Платонов В.Н. Система подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

Общая теория и ее практические приложения / В.Н.Платонов. – М.: Советский 

спорт, 2005. – 820 с. 

13. Ростовцев В.Л. Современные технологии спортивных достижений. – М.: 

«ВНИИФК», 2007. – 199 с. 

14. Селуянов В.Н. Подготовка бегуна на средние дистанции.- 

М.:СпортАкадемПресс, 2001.-104 с. 

15. Слимейкер Роб, Браунинг Рэй. Серьезные тренировки для спортсменов на 

выносливость: Пер. с англ. – Мурманск: Издательство «Тулома», 2007. – 328 с. 
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16. Теория и методика обучения базовым видам спорта: лёгкая атлетика: учебник 

для студ. учреждений высш. проф. образования/ под ред. Г.В.Грецова, 

А.Б.Янковского.- М.: Академия, 2013.- 288 с. 

17. Бабушкин Г.Д., Мельникова В.М. / «Общая и спортивная психология» Учеб. – 

Омск: СибГАФК. Ч.2. Основы спортивной психологии. – 2004 г. – 192 с. 

18. Загайнов Р.М. Психология современного спорта высших достижений / Р.М. 

Загайнов. – Москва: Советский спорт, 2012 г. – 292 с.  

19. Золотарев И.Б. Пулевая стрельба. Учебно-методическое пособие / И.Б. 

Золотарев. – Стрелковый Союз России, 2011 г. – 313 с.  

20. Шилин Ю.Н. Спортивная пулевая стрельба / Ю.Н. Шилин, А.А. Насонова. – 

Москва: ТВТ Дивизион, 2012 г. – 316 с.  

21. Шилин Ю.Н., Насонова А.А. Пулевая стрельба: учебно-методическое пособие 

/ Ю.Н. Шилин, А.А. Насонова. – Москва: Дивизион, 2012 г. – 200 с.  

22. Грушин А.А. Баталов, А.Г.//Cпортивная подготовка 

высококвалифицированных лыжниц-гонщиц на стадии максимальной 

реализации спортивных достижений. – Учебное пособие. – «Физическая 

культура». – М. - 2014. 106 c. 

23. Дворецкий, В.А. Смазка лыж для коньковых и классических способов 

передвижения. - Смоленск: РИО СГИФК, 2002. 

24. Ермаков В. В, Гурский А.В. Биодинамика двигательных действий лыжников-

гонщиков. Смоленск 2017. 305 c.  

25. Попов Д.В, Грушин А.А, Виноградова О.Л. Физиологические основы оценки 

аэробных возможностей и подбора тренировочных нагрузок в лыжном спорте 

и биатлоне – М. : Советский спорт – 2014. – 78 с. : ил. 

26. Раменская Т.И, Специальная подготовка лыжника. -М., 2001 

27. Раменская Т.И, Техническая подготовка лыжника. -М., 2000 

28. Раменская Т. И, Баталов А.Г. Лыжные гонки: учебник. Москва, 2015. -563 c. 

29. Раменская Т. И, Бурдина М. Е. Техническая подготовка лыжников в  

бесснежный период. ТВТ Дивизион, Москва, 2015. – 143 c. 
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1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации 

[Электронный ресурс] URL: http://minsport.gov.ru  

2. Официальный сайт Российского антидопингового агентства [Электронный 

ресурс] URL: https://rusada.ru  

4. Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства [Электронный 
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5. Официальный сайт Всероссийской федерации полиатлона [Электронный 

ресурс] URL: https://polyathlon.ru/ 


