


 

 

 

 

 Пояснительная записка 

 

         Дополнительная  общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта  по 
виду спорта «полиатлон»  (далее – Программа) разработана на основании следующих документов: 
- Федерального закона  от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации»; 

- Федеральным законом от 29.12.2012г.  №273 «Об образовании в Российской Федерации»; 
- Распоряжения  Комитета по образованию от 25.08.2022 № 1676-р «Об утверждении критериев 

оценки качества дополнительных общеразвивающих программ, реализуемых организациями, 
осуществляющими образовательную деятельность, и индивидуальными предпринимателями 
Санкт-Петербурга»; 

-  Распоряжения Комитета по физической культуре и спорту от 14.11.2024 № 1146-р «Об 
утверждении базовых  требований  к дополнительным общеразвивающим программам в 
области физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап)»  по видам спорта      
(с изменениями от 29.11.2024г. №1213-р). 

- Распоряжения  Комитета по физической культуре и спорту от 14.11.2024 № 1147-р 
Особенности организации подготовки спортивного резерва в Санкт-Петербурге для спортивных 
сборных команд Санкт-Петербурга» 

«Полиатлон»  (от греческих слов poly — много и athlon — состязание) – неолимпийский вид 
спорта, включающий в себя комплексные спортивные многоборья, целью которых является 
развитие у обучающихся основных физических качеств  и прикладных двигательных навыков. 

Полиатлон является продолжением существовавшего в СССР спортивного комплекса ГТО 
(«готов к труду и обороне»). 

В содержание полиатлона включены упражнения из разных видов спорта: легкой атлетики, 
лыжных гонок, а также гимнастические упражнения и пулевая стрельба. 
         Спортивные дисциплины вида спорта «полиатлон» определяются учреждением, 
реализующим  (разрабатывающим) Программу по виду спорта «полиатлон» (далее – Учреждение), 
самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта: 
номер код вида 
спорта «полиатлон» 

Наименование спортивной 

дисциплины 

номер-код спортивной дисциплины 

075 000 5 4 1 1 Я 3-борье с бегом 075 004 1 8 1 1 Я 

2-борье с бегом 075 005 1 8 1 1 Я 

3-борье с лыжной гонкой 075 002 3 8 1 1 Я 

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

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

командные соревнования 075 009 1 8 1 1 Я 
 

           У  занимающихся полиатлоном развиваются выносливость, скорость, координация, силовые 
качества, а также навыки стрельбы, которые особенно благоприятно сказываются на физическом 
развитии детей и подростков.   
          Круглогодичные занятия полиатлоном в самых различных климатических и 
метеорологических условиях способствуют физической закалке, повышают сопротивляемость к 
заболеваниям и усиливают адаптационные возможности организма, при этом воспитываются 
важные привычки к постоянному соблюдению бытового, трудового и спортивного режимов. Это 
во многом способствует формированию здорового образа жизни 

           Полиатлон полезен и интересен не только спортсменам, но и всем, кто ведёт или старается 
вести активный образ жизни, а также тем, кто хочет попробовать себя в нескольких видах спорта 
одновременно. Отличительными особенностями полиатлона являются - доступность, 
оздоровительная направленность и возможность заниматься этим видом спорта лицам различного 
возраста, пола и интересов 



           Полиатлон оказывает комплексное и разностороннее воздействие на организм 
обучающихся,  закладывает основы разносторонней физической, технической, теоретической, 
тактической и психологической подготовленности, прекрасно готовит занимающихся к сдаче 
норм ГТО, к службе в рядах вооруженных сил РФ, в связи с чем неуклонно растет его 
популярность среди детей и подростков.  

           Полиатлон  способствует выработке самодисциплины, формирует внутреннюю 
нравственную опору и сильную личную позицию в достижении жизненных целей.  
 

 

Направленность: физкультурно-спортивная. 
 

Актуальность Программы заключается в том, что она учитывает специфику дополнительного 
образования в области физической культуры и спорта, охватывает значительно большее 
количество детей, желающих заниматься  полиатлоном 

          Программа содержит научно-обоснованные рекомендации по структуре и организации 

учебно-тренировочного процесса многолетней подготовки. 
         Программный материал объединен в целостную систему  подготовки и воспитательной 

работы. 
 

Цель: достижение спортивных результатов  на основе соблюдения спортивных и педагогических 
принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 
поэтапного процесса спортивно-оздоровительной подготовки и содействие всестороннему, 
гармоничному физическому развитию и укреплению здоровья обучающихся 

  Задачи: 
 привлечь максимально возможное число детей к систематическим занятиям спортом; 
 развить у обучающихся необходимые физические качества: силу, выносливость, быстроту,    
ловкость, в соответствии с сенситивными периодами; 
 Развить специальные двигательные умения и навыки. характерные для  вида спорта 

«полиатлон» 

  привить устойчивую привычку к активному образу жизни и занятиям спортом; 
  воспитать волевые, моральные, этические и эстетические качества у обучающихся. 

 

Адресат Программы: предназначена для проведения учебно-тренировочных занятий с 
обучающимися  от 10 до 21 года 

 

Сроки реализации программы. 
 

           При осуществлении физкультурно-спортивной подготовки устанавливаются следующие 
уровни: 
1) базовый уровень 3года  

2) продвинутый уровень: 8лет. 
Базовый уровень – уровень ранней спортивной подготовки, целью которого является 

формирование у обучающихся необходимого основного фонда двигательных умений и навыков из 
отдельных видов спорта, освоение доступных знаний в области физической культуры и спорта, 
освоение спортивной техники избранного вида спорта. Содействие гармоничному формированию 
растущего организма, укрепления здоровья, всестороннее воспитание физических качеств. 

Продвинутый уровень – уровень спортивной подготовки, целью которого является 
обеспечить совершенное владение спортивной техникой, участие в спортивных соревнованиях и 
спортивных мероприятиях. 
 

Продолжительность уровней подготовки, минимальный и максимальный возраст для 
зачисления на уровни подготовки, количество лиц, проходящих подготовку в группах на 

уровнях подготовки по виду спорта «полиатлон» 



Таблица №1 

Уровень подготовки 
Продолжительность 

уровней (в годах) 

Минимальный 
возраст для 

зачисления в группы 
(лет)* 

Предельный 
возраст 

прохождения 
подготовки (лет) 

Количество лиц 
(человек) 

Базовый уровень 1-3 10 14 10-20 

Продвинутый 
уровень 

1-8 12 21 8-16 

 

*возраст зачисления должен быть исполнен в текущем календарном году 

 

Требования к количественному и качественному составу групп на уровнях подготовки 

Количественный состав групп определяется уровнем подготовки: 
Базовый уровень до 20 человек; 
Продвинутый уровень до 16 человек. 
При необходимости учебно-тренировочные занятия могут проводиться одновременно с 

обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 
- не превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 
- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  
В расписании учебно-тренировочных занятий допускается объединение 

между собой следующих групп спортивной подготовки с группами спортивно-оздоровительных 
этапов: 
 - начальной подготовки до года и свыше года с группами спортивно-оздоровительного 
этапа базового уровня; 
 - тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до трех лет и свыше трех лет с 
группами спортивно-оздоровительного этапа продвинутого уровня. 
 

Режимы учебно-тренировочной работы и учебно-тренировочные нагрузки. 
 

Учебно-тренировочный процесс в учреждении ведётся в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки), рассчитанным на 52 
недели в год (с 01 января по 31 декабря). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 
устанавливается в астрономических часах (60 минут) и не должна превышать: 

- на базовом уровне - двух часов; 
- на продвинутом уровне - трех часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят:  
- теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 
- мероприятия, посвященные различным подготовительным, методическим, 

диагностическим, воспитательным, организационным вопросам в соответствии с программным 
материалом учебно-тренировочного занятия. 

Инструктажи по технике безопасности, с целью профилактики и предотвращения 
спортивного травматизма,   не входят  в часовой объем учебно-тренировочного занятия 

Ежемесячный план-график проведения учебно-тренировочных занятий по группам 
спортивно-оздоровительного этапа определяется расписанием учебно-тренировочных занятий на 
учебно-тренировочный год  и графиком работы для каждого тренера-преподавателя. Расписание 
учебно-тренировочных занятий и графики работы тренеров-преподавателей составляются с 
учётом принципа разумности и целесообразности. В расписании перерывы между учебно-

тренировочными занятиями разных учебно-тренировочных групп могут не устанавливаться. В 
периоды школьных каникул,  в выходные праздничные дни, в целях установления наиболее 
благоприятного режима учебно-тренировочного процесса и отдыха обучающихся, время начала 



учебно-тренировочных занятий может переноситься по усмотрению тренера-преподавателя. 
 

Основными формами осуществления подготовки являются: 
- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 
- учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 
- участие в спортивных соревнованиях, физкультурных мероприятиях; 
- инструкторская и судейская практика; 
- тестирование и контроль. 

Индивидуальная форма учебно-тренировочных занятий может быть двух вариантов: 
самостоятельные занятия без тренера-преподавателя и под руководством тренера-

преподавателя. Индивидуальные занятия могут проводиться одновременно для всех обучающихся 
учебно-тренировочной группы, но каждый работает по своему плану. 

Групповая форма учебно-тренировочных занятий предполагает распределение всех 
обучающихся по ряду признаков в разные группы, и каждая работает по своему плану. 

Работа по индивидуальным планам на спортивно-оздоровительном этапе может 
осуществляться в период проведения учебно-тренировочных мероприятий (учебно-

тренировочных сборов) и участия в спортивных соревнованиях.  
 

Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период (учебно-тренировочные 
сборы) могут проводиться в том числе, с привлечением дополнительных мер социальной 
поддержки в сфере организации отдыха детей и молодежи и их оздоровления. 

Для обеспечения эффективности подготовки может быть запланировано участие 
обучающихся в спортивных и физкультурных мероприятиях. 

Обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных и физкультурных 
мероприятий и обратно определяется учреждением по мере необходимости. 

Обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных и 
физкультурных мероприятий и обратно определяется учреждением по мере необходимости. 
 

Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки на уровнях подготовки по 
виду спорта «полиатлон» 

Таблица №2 

Объем 
тренировочной 

нагрузки 

Уровни и периоды подготовки 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в 
неделю (оптимально) 6-8 8-9 9-14 14-18 

Количество 
тренировок в неделю 

3-4 до 4 до 6 до 6 

Общее количество 
часов в год 

до 416 до 468 до 728 до 936 

 

 

Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по видам подготовки 

на уровнях подготовки  по виду спорта «полиатлон»: 
Таблица № 3 

Виды подготовки  

Уровни и периоды подготовки 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

до года 
свыше 
года 

до трех 
лет 

свыше 
трех лет 



Общая физическая подготовка (%) 65 - 70 50 - 52 35 - 45 25 - 35 

Специальная физическая подготовка, 
интегральная подготовка (%) 18 - 20 25 - 30 27 - 35 35 - 40 

Техническая подготовка (%) 6 - 8 10 - 12 10 - 16 15 - 20 

Тактическая, теоретическая, 
психологическая подготовка, 
медицинские, медико- биологические, 
восстановительные мероприятия, 
тестирование  
и контроль (%) 

4 - 8 7 - 10 9 - 14 16 - 25 

Участие в соревнованиях, инструкторская 
и судейская практика (%) * * не менее 1  не менее 2 

 
* возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях, 
предусмотренных Планом мероприятий. 
 

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам,  
проходящим подготовку. 

 

          Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную подготовку, включают: 
          Наличие медицинского заключения о допуске к занятиям и участию в спортивных 
соревнованиях.  Зачисление в группы проводится на основании заключения о состоянии здоровья 
от педиатра/терапевта с указанием группы здоровья.   
          Медицинский контроль за состоянием здоровья обучающихся, который осуществляется 1-2 

раза в год на всех уровнях спортивно-оздоровительного этапа, Дополнительные медицинские 
осмотры могут проводятся перед участием в соревнованиях, после болезни или травмы.   
          Возрастные требования предполагают комплектование групп и планирование учебно-

тренировочных занятий с учётом гендерных и возрастных особенностей развития.   
          Психологические требования к обучающимся включают психофизическую подготовку. Она 
включает комплекс действий и приёмов, которые формируют основные психологические качества 
обучающегося: уверенность в своих действиях, чёткое представление о своих возможностях и 
способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы, развитую 
способность к проявлению волевых качеств, устойчивость к стрессовым ситуациям учебно-

тренировочной и соревновательной деятельности и другие.   
 

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию 
 

           Обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем и экипировкой  осуществляется на 
основании распоряжения Комитета по физической культуре и спорту от 14.11.2024 № 1146-р «в 
соответствии «Базовыми требованиями к дополнительной общеразвивающей программе в области 
физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап)» 

 

Требования к обеспечению спортивной экипировкой для прохождения подготовки 

по виду спорта «полиатлон»: 
Таблица № 4 

№ 
п/п 

Наименование спортивной экипировки 
Единица 

измерения 

Количество 
изделий 

1. Ботинки стрелковые (винтовочные) пар из расчета кол-ва 
человек в сборной 

команде 
учреждения 

2. Брюки стрелковые (винтовочные) штук 

3. Куртка стрелковая штук 

4. Перчатка стрелковая штук 

Для спортивных дисциплин "6-борье с бегом", "5-борье с бегом", "4-борье с бегом", "3-борье с 



бегом", "2-борье с бегом" 

5. Шиповки для бега пар 

из расчета кол-ва 
человек в сборной 

команде 
учреждения 

Для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной гонкой", "3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с 
лыжной гонкой", "3-борье с лыжероллерной гонкой" 

6. Ботинки лыжные пар из расчета кол-ва 
человек в сборной 

команде 
учреждения 

7. Комбинезон для лыжных гонок штук 

8. Лыжные ботинки для лыжероллеров пар 

9. Шлем для лыжероллеров штук 

* закупка новой экипировки осуществляется после утраты изделием потребительских 
свойств. 

 

Требования к материально-техническому обеспечение оборудованием  
и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения подготовки по виду спорта 

«полиатлон»: 
Таблица № 5 

№ 

п/п 
Наименование оборудования, спортивного инвентаря 

Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

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

2. Спортивная пневматическая винтовка (калибр 4,5 мм) штук 4 

3. 
Мишень бумажная для пневматической стрельбы на 10 м 
(винтовка) штук 10000 

4. 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" 

6. Мяч для метания (150 г) штук 8 

Для спортивных дисциплин "4-борье с лыжной гонкой",  
"3-борье с лыжной гонкой", "2-борье с лыжной гонкой" 

10. Крепления лыжные пар 16 

11. Лыжи гоночные пар 16 

12. Палки для лыжных гонок пар 16 

13. Порошки, ускорители лыжные штук 20 

14. Термометр для измерения температуры снега и воздуха штук 1 

15. Опорный стол для подготовки лыж с двумя профилями штук 1 

16. 
Парафины лыжные различной температуры (упаковка не 
менее 180 г) комплект 10 

17. Щетка для обработки лыж штук 10 

18. Утюг смазочный для подготовки лыж штук 2 

19. Эспандер лыжный штук 10 

Для спортивной дисциплины "3-борье с лыжероллерной гонкой" 

20. Лыжероллеры с креплениями пар 10 
* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием потребительских 

   свойств. 
 

Планы применения восстановительных средств 
 

          Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 
сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 
реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 
фармакологическое обеспечение).  
           Для восстановления работоспособности обучающихся необходимо использовать широкий 
круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических, и медико-



биологических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 
особенностей обучающегося, а также методические рекомендации по использованию средств 
восстановления. 
         Базовый уровень – проблемы восстановления решаются относительно просто. При 
планировании занятий на каждый день недели достаточно обговорить с родителями общий режим 
занятий в школе, дать рекомендации по организации питания и отдыха. 
         Продвинутый уровень – основными являются педагогические средства восстановления, т.е. 
рациональное построение учебно-тренировочного занятия и соответствие ее объема и 
интенсивности функциональному состоянию организма обучающегося. Необходимо оптимальное 
соотношение нагрузок и отдыха, как в отдельном учебно-тренировочном занятии, так и на этапах 
годичного цикла. Используются гигиенические средства восстановления. 
Система восстановительных мероприятий имеет комплексный характер, включает в себя 
различные средства, при применении которых нужно учитывать возраст, спортивный стаж, 
квалификацию и индивидуальные (возрастные) особенности обучающихся. 
Необходимо использовать методические рекомендации по предупреждению переутомления и 
использованию средств восстановления. 
          Педагогические средства восстановления 

          Центральное место в проблеме восстановления отводится педагогическим средствам, 
предполагающим управление работоспособностью обучающихся и восстановительными 
процессами посредством целесообразно организованной мышечной деятельности. Возможности 
педагогических средств восстановления исключительно многообразны. При построении учебно-

тренировочных занятий заслуживает внимания организация вводно-подготовительной и 
заключительной частей. Рациональное построение первой части занятия, способствуя 
эффективному врабатыванию, помогает достичь высокой работоспособности в основной части. 
Рациональная организация заключительной части позволяет быстрее устранить признаки острого 
утомления. Правильный подбор упражнений и методов их использования в основной части 
обеспечивает должный уровень работоспособности и эмоционального состояния обучающихся, 
эффективное протекание процессов восстановления при выполнении учебно-тренировочных 
программ. Этому же содействуют оптимальное сочетание групповой и индивидуальной форм 
работы, использование средств активного отдыха. Учебно-тренировочные занятия с малыми и 
средними нагрузками являются действенным фактором управления процессами восстановления 
после учебно-тренировочных занятий с большими нагрузками. Однако интенсификация процессов 
восстановления после учебно-тренировочных занятий с большими нагрузками наблюдается лишь 
в том случае, если в дополнительных занятиях применяется работа принципиально иной 
направленности, при выполнении которой работоспособность определяется преимущественным 
функционированием других систем и механизмов. Не следует забывать и об условиях, 
способствующих эффективному протеканию восстановительных процессов - создании 
благоприятного психологического микроклимата.  

Педагогические средства восстановления: 
- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; 
- рациональное построение учебно-тренировочного занятия; 
- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и интенсивности; 
- разнообразие средств и методов учебно-тренировочного занятия; 
- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой; 
- чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности; 
- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности; 
- чередование тренировочных дней и дней отдыха (естественный путь); 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно-тренировочном  
занятии и в отдельном недельном цикле; 
- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного цикла; 
- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- упражнения для активного отдыха и расслабления; 
- дни профилактического отдыха. 
          Психологические средства восстановления 



          Психологические средства восстановления в последние годы получили широкое 
распространение. С их помощью удается быстро снизить нервно-психическую напряженность, 
устранить состояние психической угнетенности, быстрее восстановить затраченную нервную 
энергию, сформировать четкую установку на эффективное выполнение тренировочных и 
соревновательных программ, довести до границ индивидуальной нормы напряжение 
функциональных систем, участвующих в работе. К важнейшим из них относятся: аутогенная 
тренировка и ее модификация - психорегулирующая тренировка, внушенный сон-отдых, 
самовнушение, видео психологическое воздействие. Значительное влияние на психическое 
состояние обучающихся оказывают условия тренировки и соревнований, организация быта и 
досуга. Благоприятный психологический микроклимат в группе, хорошие отношения с тренером-

преподавателем, комфортабельные условия для занятий и отдыха, интересный досуг, отсутствие 
отрицательных эмоций создают вокруг обучающихся психологическую атмосферу, в которой 
восстановительные реакции протекают более продуктивно. Одним из важных направлений 
использования психологических средств восстановления и управления работоспособностью 
является рациональное использование положительных стрессов, в первую очередь, правильно 
спланированных тренировочных и соревновательных нагрузок, и ограждение обучающихся от 
отрицательных стрессов. Для, того чтобы правильно регулировать воздействие стрессов на 
организм обучающегося, необходимо, прежде всего, определить источники стрессов и симптомы 
индивидуальных реакций на стресс. Источники стрессов могут носить как общий характер - 

уровень жизни, питание, учеба и работа, отношения в семье и с друзьями, климат, погода, сон, 
состояние здоровья и др., так и специальный, связанный с тренировочной и соревновательной 
деятельностью - работоспособность в учебно-тренировочном занятии и соревнованиях, 
утомляемость и восстановление, состояние техники и эффективность тактики, потребность в 
отдыхе, интерес к занятиям и активность, психологическая устойчивость, болезненные ощущения 
в мышцах и внутренних органах и др. Следует учитывать, что эффективность психологических 
процедур повышается при комплексном их применении. Комплекс воздействий с применением 
методов рассудочной терапии, внушенного сна, эмоционально-волевой и психорегулирующей 
тренировки оказывает выраженное восстанавливающее влияние после напряженной 
тренировочной и соревновательной работы. 
 Психологические средства восстановления: 
- создание положительного эмоционального фона учебно-тренировочного занятия; 
- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия; 
- внушение; 
- психорегулирующая тренировка. 
           Медико-биологические средства 
          Медико-биологические средства могут способствовать ускорению адаптационных процессов 
организма к нагрузкам, более быстрому снятию острых форм общего и местного утомления, 
эффективному восполнению энергетических ресурсов, ускорению адаптационных процессов, 
повышению устойчивости к специфическим и неспецифическим стрессовым влияниям.  
В группе медико-биологических средств следует различать: 
- гигиенические средства; 
- физические средства; 
- питание;  
- фармакологические средства. 
 

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

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 
спортивную подготовку, обязаны реализовать 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 
обучающихся, 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 
соответствующему виду  или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 
включают следующие мероприятия: 
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 
спортсменов, а также родительских собраний; 
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в учреждениях, 
осуществляющих спортивную подготовку; 
- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 
документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте.   

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, 
по которым проводятся соревнования. Обучающиеся 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 маркетов в пробе, взятой у 
обучающегося. 
2. Использование или попытка использования  обучающимся запрещенной субстанции или 
запрещенного метода. 
3. Уклонение, отказ или неявка обучающегося на процедуру сдачи проб. 
4. Нарушение обучающимся порядка предоставления информации о местонахождении. 
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг-контроля со 
стороны обучающегося или иного лица. 
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны обучающегося или 
персонала обучающегося. 
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 
запрещенного метода обучающимся или иным лицом. 
8. Назначение или попытка назначения обучающимся или иным лицом любому обучающемуся в 
соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 
или попытка назначения любому обучающемуся во внесоревновательном периоде запрещенной 
субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны обучающегося или иного лица. 
10. Запрещенное сотрудничество со стороны обучающегося или иного лица. 
11. Действия обучающегося или иного лица, направленные на восприятие или преследование 
информации уполномоченными органами. 

В отношении обучающегося действует «принцип строгой ответственности». Персональной 
обязанностью каждого обучающегося является недопущение попадания запрещенной субстанции 
в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 
агентство обращает особое внимание на использование обучающимися пищевых добавок, так как 
во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 
означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 
указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 
препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а 
также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена 
на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, 
должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми 
материалами и ссылками на сайт  «РУСАДА». 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
обучающихся и персонала обучающихся, на постоянной основе, необходимо реализовать 
образовательные программы с обучающимися и персоналом обучающихся на обязательной основе 
в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых мероприятий в учреждении, 
осуществляющей спортивную подготовку. 



Определение терминов 

Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и информирование, 
планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, управление 
Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 
информации и проведение расследований, обработка запросов на получение Разрешения на 
терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 
применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 
допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке, 
установленном Всемирным антидопинговым кодексом и (или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация – ВАДА или Подписавшаяся сторона, ответственная за 
принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части 
процесса Допинг-контроля. В частности, Антидопинговыми организациями являются 
Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие 
Организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые 
организации. 

Вада – Всемирное антидопинговое агентство. 
Вне соревновательный период – любой период, который не является соревновательным. 
Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) – основополагающий и универсальный 

документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса 
заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения 
основных элементов этой борьбы. 

Запрещается субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведенных в 
Запрещенном списке. 

Запрещенный список – список, устанавливающий перечень Запрещенных субстанций и 
Запрещенных методов. 

Запрещенный метод – любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 
Персонал спортсмена – любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, 

официальное лицо, медицинский, пара медицинский персонал, родитель или любое иное лицо, 
работающее со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие 
спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
 

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня образованности 
обучающихся и персонала обучающихся, на постоянной основе, в учреждении реализуются 
образовательные программы,  в соответствии с ежегодным планом-графиком антидопинговых 
мероприятий. 

Таблица № 6 
 

Уровень подготовки 
Содержание мероприятия и его 

форма 
Тема 

Ответственный за 

проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Базовый уровень 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
 

Родители, 
обучающийся 

1 раз в год 

Всероссийский 
антидопинговый диктант 

 
Родители, 

обучающийся 
1 раз в год 

Родительское собрание 

«Роль родителей в 
процессе формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год 

Продвинутый 
уровень 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
  Обучающийся 1 раз в год 



 Родительское собрание 

«Роль родителей в 
процессе формирования 

антидопингов ой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 
1-2 раза в год 

 Антидопинговая викторина  «Играй честно» 
Тренер-

преподаватель 
1 раз в год 

 

 

Инструкторская и судейская практика 

       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. Приобретение навыков инструкторской и судейской практики 
предусматривается Программой. 
       Одной из задач спортивных школ является подготовка обучающихся (получение знаний и 
навыков) к роли помощника тренера-преподавателя, инструкторов по спорту и участие в 
организации и проведении спортивных соревнований в качестве судьи. 
        Работу по привитию инструкторских и судейских навыков начинают проводить на 
продвинутом уровне в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, 
практических занятий. 

           На продвинутом уровне обучающиеся должны  овладеть принятой в виде спорта 
терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 
порядковых упражнений; изучить основные методы построения учебно-тренировочного занятия: 
разминки, основной и заключительной частей; знать и исполнять обязанности дежурного по 
группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его 

после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 
обучающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 
спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны научиться проводить 
разминку совместно с тренером-преподавателем, участвовать в судействе. 
       Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 
привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей 
в своей и других учебно-тренировочных группах, ведения протоколов соревнований. 
 

Требования к медицинскому обеспечению обучающихся, в том числе организации 
систематического медицинского контроля. 

 

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 в физкультурных и спортивных мероприятиях. 

Врачебный контроль за обучающимися футболистами  осуществляется по программе 
углубленного медицинского обследования (УМО) два раза в год и проведение периодических 
медицинских наблюдений. 
          УМО -  проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней информации о 
физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма 
спортсмена и показателях его физической работоспособности. 
          Программа врачебного медико-биологического контроля обучающихся предусматривает 
оценку состояния здоровья, функциональных возможностей   различных систем, отдельных 
органов и механизмов, несущих основную нагрузку в учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 
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         Медицинский осмотр (обследования) для допуска к учебно-тренировочным занятиям и к 
участию в спортивных соревнованиях осуществляется в амбулаторно-поликлинических 
учреждениях, отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических 
учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной 
медицины) врачом-терапевтом (педиатром), врачом по лечебной физкультуре, врачом по 
спортивной медицине на основании результатов медицинских обследований. 
           При признаках перенапряжения или симптомах дизадаптации к нагрузкам производится 
дополнительное медицинское обследование с использованием лабораторных методов 
исследования, электрокардиографии или других методов диагностики.  

Анализ результатов текущего обследования позволяет сформулировать рекомендации о 
необходимости коррекции учебно-тренировочного процесса, проведения мероприятий по 
восстановлению и оздоровлению учебно-тренировочной среды 

 
Требования к результатам реализации общеразвивающей программы на каждом уровне 

подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего 
подготовку, на следующий уровень подготовки 

 

Результатом реализации общеразвивающей программы являются: 
На базовом уровне: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта «полиатлон» 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья; 
- отбор перспективных юных спортсменов  для дальнейших занятий видом спорта 
«полиатлон» 

На продвинутом уровне: 
- повышение уровня специальной физической, технической, тактической и 
психологической подготовки;  
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта «полиатлон» 

- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий видом спорта 
«полиатлон» 

 

Виды контроля подготовки обучающихся на спортивно-оздоровительном этапе 
 

          Этапный контроль. Позволяет подвести итоги учебно-тренировочной работы за 
определённый период: в течение нескольких лет, года, макроцикла или этапа. 
          Текущий контроль. Направлен на оценку текущих состояний, которые являются следствием 
нагрузок серии занятий учебно-тренировочных или соревновательных микроциклов. 
          Оперативный контроль. Предусматривает оценку оперативных состояний — срочных 
реакций организма обучающегося на нагрузки в ходе отдельных учебно-тренировочных занятий 
или соревнований. 
          Также выделяют другие виды контроля в зависимости от применяемых средств и 
методов: 

          Педагогический контроль. Оценивается уровень технико-тактической и физической 
подготовленности, особенности выступления в соревнованиях, динамика спортивных результатов, 
структура и содержание учебно-тренировочного процесса. 
           Социально-психологический контроль связан с изучением особенностей личности 
обучающегося, их психологического состояния и подготовленности, общего микроклимата и 
условий учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 



           Медико-биологический контроль. Предусматривает оценку состояния здоровья, 
возможностей функциональных различных систем, отдельных органов и механизмов, несущих 
основную нагрузку в учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 
Комплексный учёт всех видов контроля позволяет оптимально выстроить тренировочный процесс 
с учётом ведущих и лимитирующих факторов. 
 

Комплексы контрольных испытаний  и контрольно-переводные  нормативы 

для зачисления и перевода на спортивно-оздоровительный этап. 

 

 Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке 

для зачисления в группы на базовый уровень подготовки 

по виду спорта «полиатлон» 
Таблица № 7 

 
№ 

п/п 

                 

                  

                   упражнения  

 

Единица 
измерения 

Нормативы 

Мальчики Девочки 
До года Свыше 

года 

До года Свыше 
года 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1

. 
Бег 30 м  с 

не более 

6,2 6,0 6,4 6,3 

1.2

. 

Сгибание и разгибание рук в 
упоре лежа на полу  

количество 
раз 

не  менее 

10 11 5 8 

1.3

. 

Челночный бег 3 x 10 м  с 
не более 

9,6 9,5 9.9 9.7 

1.4

. 

Подъем туловища в положении 
лежа на спине за 30 с 

количество 
раз 

не менее 

13 15 10 13 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

130 140 120 135 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 

Наклон вперед из положения стоя 
с выпрямленными ногами на полу 

 (коснуться пола пальцами рук) 

количество 
раз 

не менее 

1 2 1 2 

2.2 Бег 500 м    мин, с 
не более 

2,35 2.,25 2,50 2.40 

 

 

Нормативы по общей физической и специальной физической подготовке 

для зачисления в группы на продвинутый уровень подготовки 

по виду спорта «полиатлон»: 

 

 Юноши 

Таблица № 8.1 

№  
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив (юноши) 

1 год 2 года 
 

3 год 

 

4-8 года 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10.4 10,3 10,2 10,1 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
 не более 

8.05 8.0 7.50 7.45 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 

- - - - 



1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 
раз 

не менее 
4 6 8 10 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8.7 8,6 8,5 8,4 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 
160 170 180 190 

1.7. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

26 27 28 29 

1.8. 
Наклон вперед из положения стоя на 

гимнастической скамье (от уровня 
скамьи)

см 
не менее 

+5 +5 +5 +5 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. Лыжная гонка 3 км мин, с 
 не более 

16.50 16,40 16.30 16.20 

2.2 Лыжная гонка 2 км мин, с - - - - 

2.3 Лыжероллерная гонка 3км мин, с 15.50 15.40 15.30 15.20 

3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 
«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
 

 Девушки 

Таблица № 8.2 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив (девушки) 
УТ(СС)-1 УТ(СС)-2 УТ(СС)-

3 

УТ(СС)-4 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10.9 10,8 10,7 10,6 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.29 8.25 8.20 8.15 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количество 
раз 

не менее 

9 15 20 30 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 
раз 

не менее 

- - - - 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9.1 9,0 8.9 8.8 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

145 150 160 165 

1.7. Метание мяча весом 150 г м 
не менее 

18 19 20 21 

1.8. 

Наклон вперед из положения стоя на 
гимнастической скамье 

 (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+6 +6 +6 
 

+6 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

 

2.1. Лыжная гонка 3 км мин, с 
не более 

-    

2.2 Лыжная гонка 2 км мин, с 14.00 13,45 13,30 13,20 

2.3 Лыжероллерная гонка 2км мин, с 13.00 12.45 12.30 12.20 



 3.Уровень спортивной квалификации 

3.1 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 
спортивный разряд», «второй юношеский 
спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный разряд», 
«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 

 

 

Комплексы контрольных упражнений 

Бег 30м, 60м (с). Бег выполняется  по дорожке  стадиона с высокого старта. Время фиксируется по 
общепринятой методике (ручным секундомером). Учитывается лучший результат по двум 
попыткам. В забеге участвуют не более 2-х человек.  
Бег 500 м,1500 (мин,с) Тестирование проводится на спортивной площадке или на стадионе на 
свежем воздухе. Дистанция 500 м. Испытуемые начинают бег после команды «На старт! Марш!».  
Спортсмены выполняют бег группой или индивидуально. Тест считается невыполненным, если во 
время бега спортсмен переходит на шаг или останавливается.  
Челночный бег 3×10м. Тест проводится на ровной дорожке длиной 10 метров. Дистанция 
ограничена линиями старта и финиша. По команде «старт» спортсмен начинает резкое ускорение 
в строну ближайшей фишки (разметки, отметки). После касания ее рукой происходит резкий 
разворот, выполняющийся с помощью стопорящего шага (максимально быстрое изменение 
направление бега). Теперь цель движения – следующая фишка, находящаяся на расстоянии 10 м. 
Достигнув этой точки и коснувшись фишки, спортсмен направляется обратно. После 
заключительного поворота необходимо набрать максимальную скорость и, не замедляя, , 
пробежать финиш. 
Поднимание туловища из положения лежа на спине (количество раз за 30 с). По команде 
экзаменатора «Исходное положение принять!» испытуемый принимает положение лежа на спине, ноги 
согнуты в коленях, руки за голову в замок. После команды «Внимание, упражнение начать!» спортсмен 
сгибает туловище до касания головой коленей. В случае если касания нет, счет не ведется. Руки 
разъединять нельзя. Упражнение прекращается, если пауза в положении лежа на спине продолжается 
более 3 секунд. Тест выполняется на время 30 с. 
 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами (см).  
Выполняется толчком двух ног без напрыгивания. Носки стоп находятся вплотную перед 
контрольной линией. Результат засчитывается по части тела находящейся ближе к линии старта. 
Линию старта не переступать. Из трех попыток учитывается лучший результат 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа  на полу 

По команде экзаменатора «Упор лежа принять!» спортсмен принимает положение упора лежа на 
горизонтальной поверхности, опираясь на  ладони  и пальцы ног. После команды «Внимание, 
упражнение начать!» - сгибает руки до касания грудью платформы (пола)  и разгибает до полного 
выпрямления. В случае,  если нет касания платформы  грудью или руки не выпрямляются 
полностью, счет не ведется. 
Подтягивание из виса на высокой  перекладине 

Тестирование проводится па гимнастической перекладине в спортивном зале или на улице. 
Спортсмен  по команде экзаменатора прыжком, либо с помощью партнера,  принимает положение 
виса на  высокой перекладине хватом сверху (положение большого пальца - снизу). По команде 
экзаменатора «Начать подтягивание»  - выполняет упражнение до касания подбородком 
перекладины. Упражнение выполняется  для зачисления в группы продвинутого уровня. 
 

Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (коснуться пола 
пальцами рук) 
И.П. стоя, ноги вместе, в наклоне, не сгибая ног, коснуться пола пальцами рук. Фиксация 
положения 2 с. 
При выполнении упражнения (теста) на гимнастической скамье ,   



по команде обучающийся  выполняет  два предварительных наклона вперед, скользя 
пальцами рук по линейке  измерения, при третьем наклоне – максимально сгибается и 
фиксирует результат в течение 2с.  Величина гибкости измеряется в сантиметрах. 
Результат выше уровня гимнастической скамьи определяется знаком    « - »,  ниже – 

знаком « + ». 
      Состав контрольных упражнений (тестов)  изменяется в зависимости от уровня подготовки, от 
пола и возраста обучающихся    

 

Методические указания по организации медико-биологического 

сопровождения учебно-тренировочного процесса 

         В задачи медицинского обеспечения входят: диагностика спортивной пригодности 

обучающегося к занятиям (спортивный отбор), обследование состояния здоровья, физического 
развития, функционального состояния и физической работоспособности; контроль за 
переносимостью нагрузок; оценка адекватности средств и методов восстановительных 
мероприятий; санитарно-гигиенический контроль за местами учебно-тренировочных занятий и 
соревнований; профилактика спортивного травматизма и заболеваний,  связанных с занятиями 
спортом; оказание первой медицинской помощи; организация лечения обучающихся в случае 
необходимости. 
           Проводятся углубленное медицинское обследование, этапное и дополнительное 
обследования, 
         Врачебно-педагогические наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий и сборов. 
         Медицинское обеспечение осуществляют врачи районного и городского диспансеров,  
работающие в тесном контакте с тренерами-преподавателями. 
 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

              Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «полиатлон» определяет 
общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам 
деятельности, практики и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по уровням 
спортивной подготовки и по годам обучения.  
           Учебно-тренировочный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных 
относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной 
подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а 
также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации общеразвивающей 
программы в области физической культуры и спорта, оптимально вносящий свой вклад для 
достижения спортивных результатов.  
             Представленные в учебно-тренировочном плане тренировочные мероприятия – 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 
антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое 
обследование являются неотъемлемой частью учебно-тренировочного процесса и регулируются 
Учреждением самостоятельно. 

 Программа  рассчитана на 52 недели в год. Учебно-тренировочный процесс в учреждении, 
реализующей общеразвивающую программу в области физической культуры и спорта, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 
самостоятельной подготовки и по индивидуальным планам спортивной подготовки для 
обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
          При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 
продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей 
дополнительную общеразвивающую  программу. 
           Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы  

устанавливается в астрономических часах (60 минут) и не должна превышать: 
- на базовом уровне – 2 часов; 
- на продвинутом уровне  – 3 часов. 



           В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 
восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

Годовой учебно-тренировочный план (учебный план) Программы формируется в 
соответствии с базовыми требованиями по форме согласно приложению №8  к Особенностям 
организации подготовки спортивного резерва. 
          Примерный годовой учебно-тренировочный план (на 52 недели учебно-тренировочных 
занятий) для отделения футбола представлен в  таблице №9 Программы 
 

          Для обеспечения эффективности подготовки, могут организовываться учебно-

тренировочные сборы, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 
процесса в рамках каникулярных периодов, в том числе с привлечением дополнительных мер 
социальной поддержки в сфере организации отдыха детей и молодежи и их оздоровления. 
          Для обеспечения эффективности подготовки может быть запланировано участие 
обучающихся в спортивных и физкультурных мероприятиях. 
           В целях оптимизации учебно-тренировочного процесса Учреждение может объединить в 
одну учебно-тренировочную группу обучающихся с разных этапов спортивной подготовки, 
уровней подготовки и годов обучения  ( далее-объединенные группы ) при соблюдении 
следующих условий: 
-   допускается объединение в одну учебно-тренировочную группу этапа начальной подготовки и 
базового уровня подготовки спортивно-оздоровительного этапа равнозначных годов обучения; 
- допускается объединение в одну учебно-тренировочную группу этапа учебно-тренировочного и 
продвинутого уровня подготовки спортивно-оздоровительного этапа разнозначных годов 
обучения; 
- допускается объединение в одну учебно-тренировочную группу этапов ССМ, ВСМ и 
продвинутого уровня подготовки спортивно-оздоровительного этапа; 
- соблюдение единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- соблюдение требований техники безопасности при проведении учебно-тренировочных занятий. 

          

Физическая подготовка 
      
        Физическая подготовка слагается из общей и специальной подготовки. Между ними 
существует тесная взаимосвязь.  
         Общая физическая подготовка (ОФП) направлена на развитие основных двигательных 
качеств – силы, быстроты, выносливости, гибкости, ловкости, а также на приобретение юными 
футболистами разнообразных двигательных навыков. 
         Основная задача ОФП – создание общей двигательной подготовленности, которая 
используется в качестве фундамента специальной физической подготовки 

Средства общей физической подготовки подбираются с учетом возраста занимающихся и 
специфики вида спорта «полиатлон» В процессе общей физической подготовки решаются также 
следующие задачи: повышение функциональных возможностей организма, повышение 
физической работоспособности, разностороннее физическое развитие, стимуляция 
восстановительных процессов, укрепление здоровья. Для решения этих задач используется 
комплекс физических упражнений общего воздействия. ОФП – неотъемлемая  составная часть 
всех уровней   спортивно-оздоровительного  этапа . Однако с повышением роста спортивного 
мастерства ее удельный вес в достижении спортивных показателей постепенно уменьшается. 
       Специальная физическая подготовка (СФП) направлена на развитие физических качеств и 
способностей, специфичных для вида спорта «полиатлон», при этом она ориентирована на 
максимально возможную степень их развития. Задачи ее непосредственно связаны с обучением 
детей технике и тактике видов полиатлона. Основным средством специальной физической 
подготовки являются специальные (подготовительные, подводящие к технике) упражнения. 
 

 Техническая подготовка 

 Технику составляют приемы и их разновидности. Арсенал и разновидности техники 
отражают техническое мастерство обучающегося. 



Под технической подготовкой следует понимать степень освоения обучающимся системы 
движений (техники вида спорта), соответствующей особенностям данной спортивной дисциплины 
и направленной на достижение высоких спортивных результатов. 
 

Тактическая подготовка 

Тактика - это целесообразные действия, направленные на достижение победы в 
соревнованиях.  

Тактическая подготовка должна быть, органически  связана с физической, технической 

волевой и теоретической подготовкой.  
Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка осуществляется на всем протяжении многолетней подготовки 
обучающихся.  

Недооценка теоретической подготовки приводит к тому, что обучающийся порой не 
понимает сути выполняемого на учебно-тренировочных занятиях. Не понимание порождает 
пассивность, отсутствие активности и творческого участия обучающихся в учебно-тренировочном 
процессе, что в значительной мере снижает эффективность подготовки. 

Распределение теоретических знании и их тесная связь с практическими, вызывает у 
обучающихся интерес к занятиям и поможет им лучше усвоить теоретические и практические 
основы.  

Важно вооружить обучающихся знаниями, умениями, навыком и научить оперативно 
использовать их, воплощать в практические действия определенные свои выводы и решения, а с 
другой осмысливать и анализировать свои действия на учебно-тренировочных занятиях и 
соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка  зависит от других ее форм: (физической, технической, 
тактической). Психологическая подготовка обучающихся определяется характером действий и 
особенностями соревнований.  

Упражнения, связанные с психологической подготовкой обучающихся, должны занять 
одно из главных мест в учебно-тренировочном процессе. 
 
 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

(на 52 недели учебно-тренировочных занятий) 
Таблица № 9 

N 

п/п 

Виды подготовки 
и иные 

мероприятия 

 

Уровни спортивно-оздоровительного этапа 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка (часы) 

6 8 8 9 9 14 14 18 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 
(часы) 

2 2 3 3 

Максимальная наполняемость групп (человек) 

20 20 16 16 

Программное содержание (часы) 

1. 
Общая 
физическая 210 279 212 238 189 295 190 245 



подготовка  

2. 

Специальная 
физическая 
подготовка  

59 78 110 124 138 220 260 336 

3 
Техническая 
подготовка  21 28 46 51 61 97 110 146 

4 

Тактическая, 
теоретическая, 
психологическая 
подготовка  

16 24 29 33 48 76 104 138 

5 

Медицинские, 
медико-

биологические, 
восстановительн
ые мероприятия, 
тестирование  
и контроль 

6 7 8 10 11 16 18 22 

6 
Участие в 
соревнования 

* * 8 8 16 16 35 35 

7 

Инструкторская 
и судейская 
практика 

0 0 3 4 5 8 11 14 

Общее количество 
часов  в год 

312 416 416 468 468 728 728 936 

 

* возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях, предусмотренных  
  Планом мероприятий 

План воспитательной работы 
 

Воспитательная работа – обязательный аспект деятельности современного учреждения. 
Сущность воспитательной работы в спортивной школе состоит в создании условий для 
полноценного развития личности обучающихся путем обогащения воспитательной среды 
целенаправленно организуемыми событиями. 

Напряженная учебно-тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с 
занятием спортом, предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной 
работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой 
обучающихся. 

Основные направления воспитательной работы в спортивной школе: 
- государственно-патриотическое воспитание; 
- нравственное воспитание; 
- спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Цель государственно-патриотического воспитания: формирование качеств личности 
гражданина РФ (уважение к государственной символике РФ (флаг, герб, гимн), таким понятиям, 
как Отечество, честь и достоинство). 

В процессе воспитательной работы предполагается приобщение обучающихся к 
отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижением российского спорта. 

Нравственное воспитание: направлено на формирование твердых моральных убеждений, 
навыков поведения человека. 

Спортивно-эстетическое и правовое воспитание. 
Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение 

норм и правил поведения, предусматриваемые спортивной этикой. Спортивно-этическое 



воспитание в учебно-тренировочных занятиях осуществляется непосредственно в спортивной 
деятельности. Поведение обучающегося ориентируется на конкретные этические нормы, 
реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и спортивного достижения в целом 
(честная спортивная борьба). Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с 
культурой межличностных отношений. Усвоение обучающимися социально-правовых норм 
является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде 
независимо от их национальности и вероисповедания. 

Воспитательная работа в условиях спортивной школы, основывается на творческом 
использовании общих принципов воспитания: 
- гуманистический характер воспитания; 
- воспитание в процессе спортивной деятельности; 
- индивидуальный подход; 
- воспитание в коллективе и через коллектив; 
- сочетание требовательности с уважением личности обучающегося; 
- комплексный подход к воспитанию; 
- единство обучения и воспитания. 

Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный от других видов 
профессиональной деятельности тренеров-преподавателей процесс. Вся деятельность тренера-

преподавателя и в ходе учебно-тренировочного занятия, и при совместном с обучающимися 
проведении досуга, и на соревнованиях – это все и есть воспитательная работа. Тем не менее 
эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного выбора методов, 
средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки спортсменов. Воспитательная 
работа всегда носит конкретный характер. 

Методы воспитания делятся на группы: 
- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение); 
- формирование общественного поведения; 
- использование положительного примера; 
- стимулирование положительных действий (поощрение); 
- предупреждение и осуждение отрицательных действий. 

Формирование  нравственного сознания связано с методами словесного воздействия на 
личность (беседы). Но при всем значении словесных методов, наибольшие возможности для 
усвоения основных нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной 
деятельности обучающегося. Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-

преподавателя. Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию коллектива 
спортивной группы. Тренер-преподаватель должен помочь обучающимся разобраться в себе, 
тактично указать на те особенности его личности, которые могут воспрепятствовать достижению 
успехов в спорте и жизни, и побудить его к самовоспитанию, а затем постоянно направлять его на 
самостоятельную работу над собой. В условиях спортивной школы воспитательное воздействие 
тренера-преподавателя координируется с самовоспитанием спортсменов, которое стимулируется и 
поощряется. Важнейшим условием эффективной воспитательной работы является наличие 
доверительного контакта обучающегося со своим тренером-преподавателем. 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется  Учреждением на 
учебно-тренировочный и следующих основных задач воспитательной работы:  
- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств;  
- воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  
- укрепление здоровья обучающихся;  
- привитие навыков здорового образа жизни;  
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;   
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Примерный календарный план воспитательной работы 
Таблица №10 

№ 
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 



1.Профориентационная деятельность 

1.1 Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 
различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
-практическое и теоретическое изучение и 
применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта; 
-приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
-приобретение навыков самостоятельного 
судейства спортивных соревнований; 
-формирование уважительного отношения к 
решениям спортивных судей. 

Учебно-

тренировочный 
график 

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 

Режим учебно-

тренировочного 
процесса 

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 

Учебно-

тренировочный 
график 

2.2 Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся: 
-формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, звание  

Режим учебно-

тренировочного 
процесса 

3.Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1 Теоретическая подготовка 
(воспитание патриотизма, 
чувства ответственности перед 
Родиной, гордости за свой край, 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 
обучающимися и иные мероприятия, 

Учебно-

тренировочный 
график 



свою Родину, уважение 
государственных символов (герб, 
флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите 
на примере роли, традиций, и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях). 

определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную 
программу спортивной подготовки 

3.2 Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
-физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных соревнованиях, 
в том числе в парадах, церемониях 
открытия (закрытия), награждения на 
указанных мероприятиях; 
-тематических 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 навыков юных спортсменов и их 
мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
-правомерное поведение болельщиков; 
-расширение общего кругозора юных 
спортсменов 

Учебно-

тренировочный 
график; 
Режим учебно-

тренировочного 
процесса 

 

 

Рабочая программа 
 

       Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый  уровень 
подготовки спортивно-оздоровительного этапа   на основании Программы. 
       Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 
результатов освоения Программы на уровнях подготовки спортивно-оздоровительного этапа. 
Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  
Нормативная – является документом, обязательным для выполнения тренером-преподавателем в 
полном объеме;  
Целеполагающая – определяет ценности и задачи, ради достижения которых она введена на этапах 
спортивной подготовки по годам обучения;  
Содержательная – фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению    
обучающимися (требования к минимуму содержания);  
Процессуальная – определяет логическую последовательность усвоения элементов содержания, 
организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного процесса; 
программный материал; 



Оценочная – выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и критерии 
оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
обучающихся.  
          Програмный материал теоретических и практических занятий по физической подготовке, 
включенный в Программу, дан для всех уровней  подготовки спортивно- оздоровительного этапа 
Материал по данным разделам подготовки подбирается тренерами-преподавателями 
самостоятельно с учетом возраста обучающихся, их подготовленности и целевой направленности 
занятий.  
           Рекомендуемое распределение  програмного материала  в учебно-тренировочном году по 
этапам подготовки  представлено в таблице №9 Программы. 
 

          Задачи и преимущественная направленность учебно-тренировочных занятий спортивно-

оздоровительного этапа: 
 

Базовый уровень подготовки 

 

Основная задача этапа: базовая подготовка в полиатлоне для дальнейшей специализации. 
Частные задачи этапа: формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; формирование 
широкого круга двигательных умений и навыков; обучение основам техники двигательных 
действий в футболе, всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление 
здоровья. 
Средства: физической подготовки – подвижные игры, общеразвивающие и специальные 
упражнения, в том числе с небольшими и средними отягощениями; технической подготовки – 

специальные упражнения для широкого спектра двигательных умений и навыков различных видов 
спорта, включая футбол; теоретической подготовки – анализ соревнований, кино – и 
видеоматериалов, встречи и известными спортсменами, рассказы и беседы, специальная 
литература. 
 

Методы: игровой, соревновательный, круговой, повторный и другие, соответствующие 
возрастно-половым возможностям организма обучающихся. Систематический педагогический и 
врачебный контроль. 

 
Продвинутый уровень подготовки. 
 

 Основная задача этапа: специализация в полиатлоне 

Частные задачи этапа: формирование разносторонней общей и специальной физической, 
технико-тактической подготовленности, соответствующих специфике вида спорта «футбол» 

формирование и совершенствование навыков соревновательной деятельности; общая и 
специальная психологическая подготовка; укрепление здоровья. 
Средства: физической подготовки – специальные упражнения с использованием различных 
отягощений и тренажерных устройств, общеразвивающие упражнения; технической подготовки – 

специальные упражнения, соответствующие специфике футбола; теоретической и тактической 
подготовки – анализ соревновательной деятельности, кино – и видеоматериалов, специальная 
литература. 
Методы: равномерный, переменный, интервальный, повторный, круговой и другие, 
соответствующие возрастно-половым возможностям организма обучающихся. 

 

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ 

Теоретические занятия  
(для всех учебно-тренировочных групп) 

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и непосредственно в процессе 
тренировке. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 
подготовкой как элемент практических знаний. Футболист, как и любой другой спортсмен, 
должен обладать высокими моральными и волевыми качествами, быть достойным гражданином 



России, с честью представлять свою спортивную школу, клуб, свой город, страну на 
соревнованиях любого ранга.  

Воспитание морально-волевых качеств начинается с первых шагов, когда в секции, в школе 
нужно научиться подчинять свои интересы общественным, выполнять все требования тренера, 
болеть душой за честь коллектива. Необходимо воспитать у юных футболистов правильное, 
уважительное отношение к товарищам по спортивной школе, к соперникам, к тренеру-

преподавателю, к судьям, к зрителям.  
На  базовом уровне подготовки  необходимо ознакомить  обучающихся с правилами 

гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением чистоты в спортивном сооружении. Большое 
внимание необходимо уделять рассказам о традициях полиатлона, его истории и предназначению. 
Причем, в группах  базового уровня  знакомство детей с особенностями вида спорта проводится 
непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания каких-либо двигательных действий. 
Основное внимание при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям 
гордость за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов.  

На продвинутом уровне теоретический материал распространяется на весь период обучения. 
Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом учебно- 

тренировочных занятий. Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать история 
физической культуры в целом, история полиатлона, методические особенности построения 
учебно-тренировочного процесса и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д.  
В теоретической подготовке этих групп необходимо большое внимание уделять системе контроля 
и самоконтроля за уровнем различных сторон подготовленности и состоянием здоровья. 
Желательно познакомить юных спортсменов с принципами ведения спортивного дневника, 
личными картами тренировочных заданий и планами построения тренировочных циклов 

 

Физическая подготовка (для всех учебно-тренировочных групп) 
 Общая физическая подготовка  
 (развитие быстроты, силы, ловкости, выносливости, гибкости) 
1. Строевые упражнения.  Команды для управления строем. Понятие о строе, шеренге, колонне, 
флангах, интервале, дистанции, направляющем, замыкающем. Понятие о предварительных и 
исполнительных командах. Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной 
шеренги в две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления движения строя. 
Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега на шаг. Изменение скорости движения. 
Повороты в движении. 
2. Общеразвивающие упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 
Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения, рывки. Упражнения выполняются на месте и в 
движении; упражнения для мышц шеи: наклоны, вращения и повороты головы в различных 
направлениях; 
     Упражнения  для туловища. Упражнения для формирования правильной осанки. Наклоны, 
повороты, вращения туловища. В положении лёжа - поднимание и опускание ног, круговые 
движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание туловища. 
     Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, приседания на  обеих и на одной 
ноге, выпады, выпады с дополнительными пружинящими движениями. 
     Упражнения с сопротивлением. Упражнения  в парах - повороты и наклоны туловища, 
сгибание и разгибание рук, в положении лёжа, перетаскивание, приседание с партнёром, 
переноска партнёра на спине и на плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами 
сопротивления. 
3. Общеразвивающие упражнения с предметами.   
     Упражнения с набивными мячами : поднимание, опускание, наклоны, повороты, 
перебрасывания с одной руки на другую перед собой, над головой, за спиной,  броски и  ловля 
мяча. Упражнения на месте (стоя, сидя, лежа) и в движении.. Упражнения в парах и группах с 
передачами, бросками, ловлей мяча. 
      Упражнения с гантелями, штангой, поясами с грузом и другими тяжестями: сгибание и 
разгибание рук, повороты и наклоны туловища, поднимание на носки, приседания. 



     Упражнения со скакалкой, прыжки на одной и обеих ногах с вращением скакалки вперед, 
назад; прыжки с поворотами, упражнения с резиновыми жгутами. 
     Упражнения с малыми мячами – броски и ловля мячей после подбрасывания вверх, удара о 
землю, стену 

     Выбор упражнений зависит от тренера, который решает задачи на определённом уровне 
подготовки. 
4. Акробатические упражнения.   

       Кувырки вперёд в группировке из упора присев, основной стойки: кувырки назад. Соединение 
нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 
5. Подвижные игры и эстафеты. 

       Игры с мячом, бегом, прыжками, метанием. Игры на сопротивление, на внимание, на 
координацию. Эстафеты встречные и круговые с преодолением полосы препятствий из 
гимнастических снарядов, переноской, расстановкой и собиранием предметов, переноской груза, 
метанием в цель, бросками и ловлей мяча, прыжками и бегом в различных сочетаниях 
перечисленных элементов. 

6. Лёгкоатлетические упражнения.  

       Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800, 1000 метров. Кроссы от 1 до 5 км.  Бег – 6-минутный и 12-

минутный. Прыжки в длину с места и с разбега. Тройной прыжок с места и с разбега. Многоскоки. 
Пятикратный прыжок с места. 

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

 Специальная физическая подготовка   ( для всех учебно-тренировочных групп) 

1. Упражнения для развития быстроты. Упражнения для развития стартовой скорости. Бег на 
короткие дистанции из различных исходных положений. Эстафеты с элементами старта. 
Ускорения под уклон 3-5 градусов. Упражнения для развития скорости переключения от одного 
действия к другому. Бег с изменением направления. Бег  с изменением скорости. Бег с «тенью» 
(повторение движений партнёра). Выполнение элементов техники в быстром темпе (например: 
подтягивание на скорость).                                                                                                                                           

2. Упражнения на развитие скоростно-силовых качеств. Приседания с отягощением, для 
подростков и юношеских групп от 40 до 70% веса спортсмена, с последующим быстрым 
выпрямлением. Прыжки на одной и на двух ногах  с продвижением, с преодолением препятствий. 
Спрыгивание (высота 40-80 см.) с последующим прыжком вверх или рывком на 7 - 10 метров. 
Беговые и прыжковые упражнения, выполняемые в гору, по песку, опилками. Бег на лыжах на 
короткие дистанции (300-800 м.). Подтягивание сериями на быстроту с последующим 
увеличением кол-ва раз в серии Эстафеты с элементами бега, прыжков, переносов тяжестей.  
Подвижные игры типа: «Челнок»,  «Прыжковая эстафета)  и т.д. 
 

3. Упражнения для развития специальной выносливости.     Повторное выполнение беговых и 
прыжковых упражнений. Переменный бег, кроссы с переменной скоростью. Многократно 
повторяемые специальные технические упражнения и задания. Игровые упражнения большой 
интенсивности, тренировочные занятия с увеличенной продолжительностью. Упражнения с 
резиновыми амортизаторами, набивными мячами, тренажёрами. Силовые упражнения для всех 
групп мышц (подтягивание, отжимание, прыжковые упражнения 
 

4. Упражнения для развития ловкости.  Подвижные игры с мячом на развитие ловкости 
(выбивание, меткий стрелок и др.). Кувырки вперёд и назад, перекаты через плечо с элементами 
обманных движений. 

 Техническая подготовка 
       Техническая подготовка – это процесс обучения спортсмена технике движений, свойственных   
данному виду спорта и доведение их до совершенства. 
       Задачей технической подготовки полиатлонистов является формирование умений и навыков в 
видах полиатлона, а особенностью – оптимальная реализация функциональных возможностей 
спортсмена. Совершенствование в технике видов полиатлона должно проходить сознательно. 



Тщательный анализ и качественная осознанность содержания каждого конкретного движения, 
является отличительной чертой тренировки полиатлониста. Экономится время при обучении 
видов полиатлона за счет повторений специальных упражнений. Однако, ограниченность времени 
не позволяет обеспечить нужное количество повторений двигательных действий.  Поэтому, очень 
важно включать в учебно- тренировочный процесс имитационные упражнения. Обучение технике 
видов полиатлона происходит при больших энергетических и временных затратах. Поэтому, 
одной из задач тренера является применение вспомогательных средств обучения, которые, с одной 
стороны, способствуют формированию умений и навыков, с другой – экономят время и 
физическую энергию спортсмена. 
        Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который 
характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования 
спортсменом своих психофизических возможностей.  
                               Методика технической подготовки полиатлониста 

          Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и 
как он владеет техникой освоенных действий.  
          Что касается  методов, применяемых в процессе технической подготовки, то их 
рассматривают применительно к каждому этапу обучения технике.  ( этапы  обучения 
одновременно самостоятельные и взаимосвязанные) 
         Первый этап – ознакомление с разучиваемым приемом. Здесь используют показ и 
объяснение. Личный показ тренер  дополняет демонстрацией наглядных пособий, 
видеоматериалов. Обычно показ чередуют с объяснением, который должен быть образным и 
кратким. Кроме того, обучающиеся пытаются пробно выполнить технический прием.  
Пробные попытки формируют первые двигательные ощущения, которые имеют большое значение 
в создании правильного представления о разучиваемом движении.  
        Второй этап – изучение приема в упрощенных условиях. Здесь применяются следующие 
методы:  
 Метод целостного обучения. При целостном разучивании обучающиеся выполняют 
технический прием полностью. Этот метод чаще применяют при разучивании простых 
технических приемов, несложных по структуре.  
 

 Метод обучения по частям. Технический прием разделяют на составные части, выделяя 
основное звено или то, что труднее всего дается. По возможности надо быстрее подвести 
обучающихся к выполнению целостного движения. Успех обучения на этой стадии во многом 
зависит от правильного подбора подводящих упражнений: по своей структуре они должны быть 
близки техническому приему, а по степени упрощенности – соответствовать силам и 
возможностям полиатлонистов. 
  Методы управления. К ним относятся команды, распоряжения, зрительные и звуковые 
сигналы, зрительные ориентиры.  
 Методы двигательной наглядности. Сюда входит непосредственная помощь тренера 
спортсмену, а также применение специального оборудования, тренажеров и т. п.  
 Методы информации. Очень важно довести до обучающихся результаты выполнения 
технического приема (например, попадание  в центр мишени при стрельбе и т.д)).  
 

     Третий этап – изучение приема в усложненных условиях.  
 Повторный метод.  Только многократное повторение обеспечивает становление и закрепление 
навыков, стабильность и надежность техники. Повторность предполагает изменение условий 
(постепенное усложнение) с целью формирования гибкого навыка.  
 Применение усложнений (количество повторений  в единицу времени, в конце занятия, после 
интенсивных упражнений).  
 Сопряженный метод. Он позволяет одновременно решать задачи совершенствования техники и 
развития специальных качеств, а также технической подготовки и формирования тактических 
умений.  
 Круговая тренировка (совершенствование отдельных частей и приема в целом). 



  Игровой метод.  Проведение усложненных заданий по выполнению отдельных технических 
приемов и их сочетаний в виде  
 Соревновательный метод. Выполнение сложных заданий по технике в форме соревнования 
Учитываются количественные показатели, качественные или интегральные (количественные и 
качественные).   
       Четвёртый этап – закрепление и дальнейшее совершенствование 

        Создается навык и формируется способность целесообразно применять двигательные 
действия в реальных условиях практической деятельности (как тренировочных, так и 
соревновательных действий). 
          Закрепление происходит в процессе многократного повторения разученного действия в 
относительно постоянных внешних условиях.  
         В дальнейшем осуществляется стабилизация и совершенствование, достигается необходимая 
прочность, стабильность (использование целостного метода) 

        Продолжительность этапа зависит от подготовленности обучающихся и многих других 
факторов. В целом совершенствование техники должно приобретать на данном этапе все более 
индивидуальный характер. Это требует от тренера-преподавателя  изучения особенностей 
телосложения, уровня развития физических качеств спортсмена. 
        На этом этапе обеспечивается подвижность и вариативность действия, его приспособляемость 
к сбивающим факторам внешней среды, изменениям физическим и психическим в состоянии 
обучающихся – при этом частично создаются условия реальной обстановки практического 
применения (соревновательной). Количество повторений возрастает от занятия к занятию. На этом 
этапе вырабатывается необходимость эффективности действия. 
 

Тактическая подготовка 

Тактика - это совокупность форм и способов ведения спортивной борьбы в условиях 
соревнований. 
Тактическая подготовка – умение спортсмена грамотно построить ход соревновательной 
борьбы с учётом особенностей избранного вида спорта, своих индивидуальных способностей, 

возможностей соперников и создавшихся внешних условий. 

       Тактическая деятельность спортсмена направлена на реализацию физических и технических 
возможностей в разнообразных условиях соревнований. Поскольку физические и технические 
возможности по своему уровню изменчивы, так как зависят от состояния каждого спортсмена, а 
окружающая среда, условия соревнований и тренировок также непостоянны, тактические 
действия весьма многогранны  и строятся в зависимости от всех этих факторов.  
 

Выбор тактики зависит от следующих факторов: 
1. От специфики вида спорта  ( видов полиатлона) 
2. Индивидуальных особенностей спортсмена. 
3. От уровня и значимости соревнования. 
4. Возможностей соперников. 
5. Воздействия внешних условий. 
6. Непредвиденных ситуаций. 
       Принято различать общую и специальную тактическую подготовку 

Общая тактическая подготовка направлена на обучение спортсмена разнообразным 
тактическим приемам.  
Специальная тактическая подготовка направлена на овладение и совершенствование 
спортивной тактики в избранном виде спорта 

       Формирование тактического мастерства полиатлониста состоит из двух этапов:  
первый – это теоретическое изучение приемов тактического мастерства и его особенностей, 
средств и методов;  
второй – практическая реализация знаний, умений и навыков в изменяющихся условиях 
тренировочного процесса и спортивных соревнований.  На этапе практической реализации 
тактического мастерства, основным средством является повторное выполнение различных 
упражнений по заданному плану, а также вариантов поведения спортсмена между упражнениями. 



При решении задач тактической подготовки полиатлониста, следует учитывать ее 
неравнозначность в различных дисциплинах этого вида 

Большое значение имеет качество тактической подготовки.  
Для ее совершенствования необходимо: 
а) обладать достаточным уровнем знаний о тактике соревновательной борьбы и объемом 
освоенных спортсменом умений и навыков; 
б) наличие способности предвидения (прогнозирования) возможных вариантов тактической 
борьбы на соревнованиях. 
в) психологическая устойчивость спортсмена при решении тактических задач. 
г) оперативная коррекция тактики в ходе соревнований; 
д) достаточная мотивация (заинтересованность) спортсмена и его волевые возможности при 
достижении цели; 
е) правильный анализ результатов соревнования для дальнейшего совершенствования 
тактической подготовленности. 
 

Совершенствование тактической подготовленности предполагает решение следующих задач: 
1. Расширить знания о тактике соревновательной борьбы в избранном виде спорта. 
Для решения  этой задачи необходимы следующие действия: 
 анализ соревновательной деятельности выдающихся спортсменов; 
 изучение научной литературы и информационных материалов о соревновательной 

деятельности; 
  расширение знаний о правилах соревнований, тактических действиях соперников и условий 

проведения главных соревнований. 
 

2. Увеличить объем освоенных спортсменом умений и навыков ведения соревновательной 
борьбы. 
 Для решения этой задачи необходимо использовать 4 группы средств тактической подготовки: 
 тренировка без противника, применяется для овладения основными технико-тактическими 

действиями; 
 тренировка с условным противником, предполагает использование вспомогательных снарядов 

и приспособлений (манекенов, моделей противника с заранее разработанной программой 
действий, тренажерные устройства); 

 тренировка с партнером по команде, создает более приближенные к соревнованию условия; 
 тренировка с неизвестным противником, позволяет совершенствовать тактику в условиях 

информационного и временного дефицита. 
 

3.   Сформировать психологическую устойчивость спортсмена при решении тактических задач. 
4.   Развить способность к оперативной коррекции тактики в ходе соревнования. 
      Для решения  3 и 4 задач применяются следующие методические приемы: 
 -создание облегченных условий выполнения технико-тактических действий (лидирование и 
информация о качестве выполняемых действий (данные о скорости, темпе, развиваемых усилиях 
и т.д.); 
 создание усложненных условий выполнения технико-тактических действий; 
 создание контрастных условий с резким изменением ситуации при выполнении технико-

тактических действий; 
 реализация изучаемых технико-тактических действий в соревновательной обстановке 

5. Улучшить уровень мотивации (заинтересованности) спортсмена в достижении  
  спортивного результата. 

 выявление индивидуальных особенностей психики спортсмена; 
 определение важных для спортсмена мотивов занятия спортом; 
 создание точной “установки” на результат; 
 добиться сохранения высокого уровня мотивации на соревновании. 
6. Формирование способности проводить анализ результатов соревнования. 
 собрать необходимый объем информации о прошедших соревнованиях. 



 оценить действия спортсмена и его соперников; 
 разработать новые технико-тактические действия с учетом проведенного анализа полученной 
информации. 
     Совершенствование тактического мастерства, во многом обусловлено технической 
подготовленностью спортсмена. Как бы четко ни разрабатывал спортсмен тактический план 
действий, он не будет реализован без владения соответствующими техническими навыками, без 
соответствующего развития физических и психических качеств. 
 

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) 
       Двигательная деятельность лыжника связана с цикличностью движений: спортсмен выполняет 
однотипные движения за одинаковое время, что требует наличия стабильного навыка, высокой 
техники и точной воспроизводимости  всех элементов цикла.  
       Для лыжников весьма характерна общая и специальная силовая выносливость. Кроме того, 
большое значение имеет формирование техники лыжного хода – оптимально организованных 
действий, позволяющих показывать высокие спортивные результаты.  
       Основными методами учебно-тренировочных занятий по лыжным гонкам являются: 
равномерный, переменный, повторный, интервальный, круговой, контрольный, игровой и 
соревновательный.   

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.  
Для решения этих задач 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 избранного 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 
других тренажеров, а с выпадением снега применяют преимущественно основное 
соревновательное упражнение лыжника – передвижение на лыжах разными способами. В начале 
обучения многие 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. 
1.1. Имитационные упражнения в попеременно-двухшажном классическом ходе 

1.2. Упражнения в передвижении на лыжероллерах и лыжах 

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 уровнях  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, 
обучающиеся 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. 
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. 
 2.1. Подготовительные упражнения в коньковом ходе 

2.2. Имитационные упражнении в коньковом ходе  без отталкивания руками 

2.3. Имитационные упражнения в полуконьковом ходе 

2.4. Имитационные упражнения в одновременно-одношажном коньковом ходе 

2.5. Имитационные упражнения в попеременном  двухшажном коньковом  ходе 

2.6 . Упражнения на лыжероллерах для овладения коньковыми лыжными ходами 

2.7. Ошибки в технике коньковых ходов 

В передвижении коньковыми лыжными ходами грубыми ошибками являются следующие 
двигательные действия: 
 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. 
 

в маховых и толчковых движениях руками: 
 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. 
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. 
 

Базовый уровень подготовки 

 Базовая  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, работа рук, положение палок при отталкивании, 
передвижение ступающим и  скользящим  шагом без палок. 
       Основы техники передвижения: 
- попеременным двухшажным, одновременным бесшажным, одношажным и двухшажным ходом,   
(классический и коньковый ход) 
- подъем ступающим шагом, лесенкой, елочкой. Спуск  в основной стойке, торможение плугом. 

- повторное прохождение на технику дистанции 100-500м, отрезков – 50-100м по пологому склону  
или равнине бесшажным ходом, работая одними руками или попеременно; 

    Лыжные прогулки в медленном темпе 1-2 часа, 3-5км. 
    Для развития силы рук: скольжение на лыжах при помощи отталкивания рук ( в летний период 
– бег в гору с палками, езда с палками на лыжероллерах) 
 
 

Продвинутый уровень подготовки: 

 Продвинутый уровень  до трех лет 

      Совершенствование техники бега классическим стилем, обучение передвижения на лыжах 
коньковым ходом (движения ногами, техника отталкивания руками, в полной согласованности). 
Обучение передвижению коньковым ходом по равнине, на подъемах, и спусках. Повторное 



прохождение отрезков в 2.5, 3, 5, 10 км классическим стилем. Лыжный бег на время 15, 25, 30, 45 
минут. Прохождение отрезков в 200, 400, 500 метров на скорость и технику. Участие в 
соревнованиях  на дистанциях 1, 2, 3, 5 км. 
В период отсутствия снега:  ОФП и СФП – кроссы, бег 3-15 км. Совершенствование техники бега 
на лыжах, лыжероллерах. Беговая подготовка с лыжными палками.  

 Продвинутый уровень свыше трех лет 

 Совершенствование техники бега коньковым ходом.  
Отработка элементов конькового хода. Повторное  прохождение  коньковым ходом отрезков 
1,2,3,5,10 км. Повторное – интервальное прохождение отрезков 1-2-3 км коньковым ходом. 
Скоростной бег отрезков 300, 400-500 метров коньковым ходом. Длинный бег классическим, 
коньковым ходом равномерно 5-10-15-20 км. Прохождение  дистанций  3, 5, 10км  коньковым 
стилем с соревновательной скоростью. Участие в городских и всероссийских соревнованиях по 
полиатлону. 
 В период отсутствия снега: ОФП, СФП – беговая кроссовая подготовка 3–20 км. Беговая 
подготовка с лыжными палками в гору. Совершенствование техники бега на лыжероллерах. 
Беговая подготовка на лыжероллерах на дистанциях 3-15 км. Контрольные соревнования по ОФП 
и СФП. 
 

 Продвинутый уровень свыше  5лет 

    Дальнейшее совершенствование техники бега коньковым  стилем. Повышение уровня силовой 
подготовки. Повышение уровня специальной  лыжной  подготовки Повторно-интервальное 
прохождение отрезков  коньковым ходом 300м, 500м, 1км, 2км, Зкм. Повторное прохождение 

отрезков 1 - 2 х З км, 3 х 1,2 х 5 и т.д. Дистанционное равномерное прохождение дистанций 3, 10, 
15км. классическим и коньковым ходом. Скоростное прохождение отрезков 500 - 1км коньковым 
ходом. Участие в контрольных соревнованиях. Участие в  различных соревнованиях согласно 
календарю  соревнований по полиатлону 

       В период отсутствия снега: объемные занятия по лыжной подготовке  на лыжероллерах, 
кроссовом беге, ОФП и СФП.  Развитие  уровня скоростно-силовой подготовки. Дальнейшее 
совершенствование техники конькового хода. Контрольные соревнования по ОФП и СФП. 
 

Силовая гимнастика 
 

      Соревнования по силовой гимнастике  включают:  
Для мужчин   – подтягивание на высокой перекладине,  
Для женщин – сгибание и разгибание рук в упоре лёжа.  
       Время выполнения упражнения зависит только от возраста спортсменов: до 16 лет время 
выполнения упражнения 3 мин, а с 16 лет - 4 мин. 
      Силовая гимнастика предусматривает в первую очередь развитие силовой выносливости мышц 
плечевого пояса 

Основными средствами учебно-тренировочного процесса для полиатлонистов являются: 
 работа с эспандером или резиновым жгутом; 
 подтягивания, висы; 
 сгибание и разгибание рук в упоре лежа; 
 занятия с отягощениями; 
 тренировки с теннисным мячом; 
 бег, кросс; 
 подвижные и спортивные игры; 
 упражнения со штангой небольшого веса; 
 работа с гантелями; 
 прыжки в длину; 
 упражнения на гимнастической стенке; 
 упражнения на гимнастической скамейке; 
 работа на тренажерах и др. 



       Выбор средств воздействия зависит от многих обстоятельств. В первую очередь от самого 
спортсмена – его пола, возраста, спортивного стажа, момента макроцикла, условий его работы и 
т.д. 
       Особое внимание необходимо уделять развитию выносливости. Развитие этого качества 
связано с длительной, многократно повторяющейся тренировочной нагрузкой. Чем длительнее 
будет нагрузка, тем существеннее будет ответная реакция организма, тем больше и заметнее будет 
его адаптация, и тем значимее будет развита выносливость. 
       Интенсивность выполнения нагрузки изменяется каждый раз в соответствии с задачами 
учебно-тренировочного процесса. 
         Как мужчины, так и женщины, в ходе тренировочного процесса должны индивидуально 
подбирать определенный ритм выполнения силовых упражнений, позволяющий равномерно, с 
частотой, примерно 18 раз в минуту совершать подтягивания и отжимания. Количество подходов 
за тренировку 4-6 раз. Чем ближе к соревнованиям, тем меньше подходов. 
В подготовительном периоде тренировка направлена на развитие силовой выносливости. С этой 
целью спортсмен совершает подтягивания на перекладине со значительным отягощением. Один 
раз в неделю тренировка контролируется и, если требуется, вносятся коррективы. 
В предсоревновательном периоде не используют никакие подводящие упражнения или 
упражнения с отягощениями, а нагрузка представляет собой подтягивание на перекладине. 
В соревновательном периоде основным методом работы становится само соревнование. Интервал 
между соревнованиями 20-30 дней. В соревнованиях следует выступать от 3-х до 8-ми раз в сезон. 
Сила мышц в этот период должна быть высокой и постоянной. 
1. Подтягивание на высокой перекладине 

Соревновательные упражнения мужчин зависят от силовых возможностей спортсмена, в 
частности, от развития силы рук и плечевого пояса. Основным методом развития силы является 
повторный метод с непредельными по весу отягощениями. Следует иметь в виду, что развития 
одной силы для полиатлониста недостаточно. Для силовой подготовки спортсмена требуется 
развитие силовой выносливости и специальной выносливости. 
1.1. Статическая и динамическая выносливость силового гимнаста-полиатлониста 

         Группа мышц-сгибателей пальцев обеспечивает спортсмену хват перекладины. Работа 
пальцев происходит в статическом режиме и обеспечивается статической выносливостью. 
         В подъеме туловища на перекладине участвует группа мышц, обеспечиваемая динамической 
выносливостью спортсмена. 
Таким образом, спортсмен должен располагать как статической, так и динамической 
выносливостью, что не всегда предусматривается тренером. Практика показала, что отстает 
обычно уровень статической выносливости и спортсмен иногда срывается на соревнованиях из-за 
слабой работы пальцев. 
         В связи с этим, в учебно-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% веса тела спортсмена. 
 1.2. Развитие силовой выносливости у начинающих спортсменов 

       Начинающие спортсмены могут развить выносливость двумя путями: общепринятым и 
нетрадиционным. 
       Общепринятый подход заключается в том, что спортсмен вначале развивает силу, 
позволяющую подтянуться один раз. Затем он либо переходит к развитию силовой выносливости 
путем многократного повторения некоторого числа подходов с определенным количеством 



подтягиваний, либо параллельно с развитием силы увеличивает количество подтягиваний в одном 
подходе. 
       Отличительная особенность нетрадиционного метода тренировки силовой выносливости 
полиатлониста заключается в том, что силовая выносливость развивается за счет только 
подтягиваний, без предварительного развития силы. 
      Такой подход развития выносливости осуществляется в специально созданных, облегченных 
условиях. Степень облегчения различна у новичков и опытных спортсменов. Начинающий 
тренироваться   этим методом должен выполнить в одном подходе не менее  10-15 подтягиваний, 
опытный должен выполнять подтягивания непрерывно в течение 2-4 мин 

       Облегченные условия подтягивания в этом методе представляют собой различные 
технические приспособления: жгуты от пояса до перекладины, специальные платформы для ног и 
т.д. Важно предусмотреть дозирование нагрузок в этих приспособлениях. Применение облегчения 
в подтягивании позволяет значительно увеличить количество тренировочной работы при 
небольшой потере ее качества. 
Однако здесь есть также и проблема. При выполнении подтягиваний в облегченных условиях 
организм спортсмена адаптируется именно к такой нагрузке. Это можно устранить при помощи 
дополнительных отягощений, суммарный вес которых равен весу грузов специального 
отягощения. Вес приспособленных отягощений не должен превышать 10% собственного веса 
спортсмена. 
1.3. Тренировки с отягощениями 

       Тренировки с отягощениями проводятся с большим числом повторений в умеренном темпе. В 
соревновательном периоде также отводится время для занятий с отягощениями, составляющими 
примерно 70-80% от максимального. 
       В микроцикле тренировка мужчин возможна в двух вариантах: либо с одним и тем же весом, 
либо с постоянно увеличивающимся весом – в так называемой, «пирамиде». Например, 
«пирамида» содержит ступеньки по 5 кг: 5-10-15-20-15-10-5. На каждой ступеньке нужно 
выполнять по две серии подтягиваний. «Пирамида» выполняется два-три месяца, после чего - 

недельный перерыв и переход к обычной схеме. Во время соревнований объём нагрузок 
устанавливается постоянным, а затем снижается. Такие тренировки проводятся один раз в неделю. 
       Известно, что энергообеспечение мышечной деятельности во время выполнения виса 
отличается от энергообеспечения статически напряженных мышц при выполнении подтягивания. 
Так как статическая работа по удержанию хвата в соревновательном упражнении выполняется на 
фоне интенсивной динамической работы, многие ученые считают попытки тренировать вис на 
перекладине отдельно от подтягивания (так называемый «чистый вес») малоэффективными. 
1.4. Метод одновременного воздействия на развитие статической силовой выносливости мышц-

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

        Нагрузка для мышц, обеспечивающих фиксацию хвата при выполнении подтягиваний, 
является тяжесть всех звеньев тела спортсмена. Нагрузка для мышц, обеспечивающих подъем и 
опускание туловища – это тяжесть всех звеньев тела, участвующих в вертикальном перемещении 
тела, т.е. тех звеньев, которые расположены ниже локтевого сустава. 
       Участок руки, расположенный выше локтевого сустава, не участвует в вертикальном 
перемещении тела спортсмена. В связи с этим, отягощение, расположенное между лучевым и 
лучезапястным суставом, увеличивает только статическую нагрузку, не оказывая никакого 
дополнительного воздействия на мышцы, обеспечивающие подъем и опускание туловища. При 
этом статическая работа с дополнительным отягощением, выполняемая в течение определенного 
времени, будет эквивалентна работе без отягощения, выполняемой в течение более длительного 
времени. 
Учитывая это, используется метод одновременного воздействия на развитие статической силовой 
выносливости мышц-сгибателей пальцев и динамической силовой выносливости мышц, 
обеспечивающих подъем и опускание туловища заключающийся в том, что с целью увеличения 
статического воздействия нагрузки на участках между локтевым и лучезапястным суставами рук 
спортсмена при выполнении тренировочной нагрузки размещаются дополнительные отягощения. 
В частности, в качестве дополнительного отягощения автор указанной методики предложил 



специально сконструированные манжеты. Эффект от применения такого устройства достигается 
при условии постепенного увеличения отягощения. Время для этого зависит от возможностей 
самого спортсмена – от 3 месяцев до 3 лет. Величина отягощения – до 5 кг. 
Увеличение веса отягощения осуществляется по мере адаптации – один раз в 2-4 недели, 
увеличение отягощения – на 200-300 г за каждый раз. Использование отягощения может помочь 
тем спортсменам, результат которых находится на уровне 25-30 подтягиваний. 
1.5. Соотношение динамической и статической силовой выносливости у полиатлонистов 

       Особенностью нагрузки силового гимнаста является то, что потребность в динамической 
силовой выносливости преобладает над потребностью в статической силовой выносливости при 
выполнении подтягиваний.  
       Недостаточность динамической силовой выносливости приводит к тому, что потенциал 
статической силовой выносливости спортсмена во время выступления на соревнованиях еще не 
исчерпан (он может подтягиваться ещё и ещё), а ему приходится отказываться от дальнейшего 
выполнения упражнения, так как он не может обеспечить надежный хват в течение 
установленного времени (3-4 мин - в зависимости от возраста спортсмена). 
       Отсюда следует, что эффективная тренировка силового гимнаста должна предусматривать 
увеличение объема доли статической нагрузки в общем объеме тренировки гимнаста. 
       Для того чтобы увеличить статическую долю нагрузки при одновременном развитии 
динамической, нужно, например, при одном тренировочном подходе 25 подтягиваний выполнять 
в течение 1,5 мин, т.е. с учетом определенного времени работы. Этим самым достигается 
сбалансированность тренировочной нагрузки в смысле соотношения ее динамической и 
статической части. При этом реализация принципа одновременного и независимого развития 
статической и динамической силовой выносливости предусматривает избирательное воздействие 
на мышечные группы, работающие в разных режимах сокращения. 

 

2.Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

         Основные физические качества полиатлонисток: силовые, скоростно-силовые, выносливость 
и быстрота. 
         Тренерам-преподавателям рекомендуется очень внимательно относиться к развитию силы у 
девушек. Интенсивный рост силы у женщин наблюдается в 14-15 лет. С 15 лет наблюдается 
снижение силы. Это обусловлено значительным приростом веса. Уровень силы женщин от 7 до 19 
лет в целом, составляет около 70% от уровня силы мужчин. У отдельных спортсменок 
наблюдается значительное отклонение от среднестатистических показателей своей возрастной 
группы. Поскольку перепады в развитии силы у женщин связаны с изменением веса, 
рекомендуется ориентироваться на уровень относительной силы. 
Так как основными качествами полиатлонисток являются сила, быстрота и выносливость, 

рекомендуется в первую очередь использовать в качестве средств общей физической подготовки 
виды работ, которые развивают эти качества: бег, кросс, плавание, велосипедный спорт, лыжный 
спорт, плавание, прыжки, спортивные игры и т.д. 
При осуществлении специальной подготовки используют разнообразные виды сгибания и 
разгибания рук в упоре лежа: на максимальное количество, на определенное количество за 
определенное время, в различные отрезки времени, с ускорением, с замедлением и т.д. На первом 
этапе подготовительного периода общая физическая подготовка составляет 70%, специальная 
30%. 

3. Планы тренировок силовой гимнастики в макро- и микроциклах 

       Установлено, что самым сложным с точки зрения подготовки зимнего полиатлониста видом 
полиатлона являются лыжные гонки. В связи с этим, наибольшее время тренировочного процесса 
и максимальные усилия спортсмена отводятся на лыжные гонки. 
       Тем не менее, подготовка в стрельбе и силовой гимнастике имеет свою специфику и требует 
от спортсмена больших усилий. В такой ситуации представляется весьма важным правильно 
распределить усилия спортсмена между всеми тремя видами полиатлона, чтобы точно знать, какая 
часть учебно-тренировочного процесса может быть отведена на силовую гимнастику. 
       Необходимо в каждом конкретном случае составлять определенную систему учебно-

тренировочных занятий, предусматривающую содержание недельных и месячных циклов. 



       Распределение учебно-тренировочной нагрузки по видам полиатлона предусматривается в 
конкретной обстановке, в зависимости от самого спортсмена (пол, возраст, спортивных стаж, 
состояние здоровья, уровень спортивной подготовки и т.д.), а также от периода в годичном цикле. 
 

 

Стрелковая подготовка 

Стрелок-спортсмен должен обладать:  
 высокой работоспособностью в условиях длительной относительной неподвижности 

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

 умением расслаблять группы мышц, которые не принимают непосредственного участия в 
удержании тела и оружия, в то же время дозировано и избирательно напрягать и расслаблять 
группы мышц, обеспечивающие необходимое техническое действие; 

 точностью и согласованностью движений и положений; 
 быстрой и тонко координированной двигательной и зрительно-двигательной реакцией; 
 хорошо развитым чувством равновесия; 
 способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою работоспособность после 

больших нагрузок; 
 способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою работоспособность после 

больших нагрузок; 
 высокой психологической устойчивостью в условиях повышенных эмоциональных напряжений 

на соревнованиях. 
 

Специальные подготовительные упражнения 

Использование лишь стрелковых упражнений замедляет и ограничивает развитие 
функциональных возможностей стрелка. В соответствии с основополагающими положениями 
теории физического воспитания эффективность основных упражнений можно значительно 
повысить, если они будут своевременно дополнены использованием специальных 
подготовительных упражнений, отражающих структуру технических действий спортсмена и их 
психофизиологические особенности.  
Предлагаемые упражнения станут наиболее эффективными, если стрелок точно представляет себе 
смысл каждого упражнения, убежден в необходимости его выполнения, принимает участие в 
планировании и подборе средств учебно-тренировочных  занятий. Необходимо своевременно 
моделировать соревновательную обстановку и выполнять основные и подготовительные 
упражнения в таких условиях. Но это возможно только после достаточно прочного усвоения 
навыков. Подготовительные упражнения могут использоваться стрелками различной 
квалификации как средства разминки перед стрельбой, исправления ошибок и неточностей, 
тренировки «вхолостую» в тире (на стрельбище) и в домашних условиях. 
      Воспроизведение положения частей тела 

Выполнить произвольное по параметрам движение, например поднять руку на определенный угол. 
Затем повторить движение. С помощью угломера тренер проверяет зафиксированный угол и 
сообщает ошибку. При выполнении всех действий № 1-5 глаза закрыты, движения плавные. 
Аналогично выполняются движения в любом суставе. 
Воспроизведение положения частей тела 

Выполнить движение, выраженное в точных пространственных единицах, и мысленно оценить 
его, сообщить тренеру величину и знак допущенной ошибки.  Сверяет истинную ошибку с 
предполагаемой и сообщает стрелку. Предлагает повторить движение. 
 Воспроизведение положения стоп и позы без оружия 

Принять позу изготовки на 20-30 с без винтовки, произвольно имитируя направление оружия в 
мишень. Отмечает мелом на полу положения ступней стрелка. После установки стоп ног закрыть 
глаза. Запомнить положение. Поворачиваться в разные стороны. Запомнить положение стоп ног и 
позу. 
Воспроизведение положения стоп и позы без оружия  



Повернуться на 180° и вновь воспроизвести полностью позу. Стоять 20-30 с. Открыть глаза. 
Проверить новое положение стоп ног. Фиксирует размеры и знак ошибки и сообщает стрелку. 
 Воспроизведение изготовки с оружием 

Принять изготовку, навести винтовку в мишень № 8 (в центр). (Расстояние от дульного среза до 
мишени – 50 см.) Закрыть глаза на 20-30 с, удерживая оружие в направлении центра мишени. 
Открыть глаза. Проверить направление оружия и положение стоп ног. 
Фиксирует размеры и знак ошибки. После проверки внести поправку перемещением стоп ног (по 
горизонтали) и туловища (по вертикали). 
Удерживание направления оружия при стрельбе вслепую 

Принять изготовку. Задержать дыхание, опустить глаза вниз и в пределах 6-9 сек. – произвести 
выстрел (тр-ка 20 – 30 мин.) 
 Воспроизведение усилия 

Нажать на кистевой динамометр средним усилием правой руки. Повторить нажим с таким же 
усилием. То же проделать левой рукой. Определяет величину приложенного усилия, ошибку и ее 
знак. Каждый раз сообщает стрелку. Каждое действие повторяется до тех пор, пока ошибка не 
стабилизируется, например: в пределах ±2 кг. 
Воспроизведение действий по времени 

Выполнить действие, выраженное в точных единицах, например,  имитировать удерживание оружия 
15 с в изготовке. Определяет время действия по секундомеру, предлагает повторить первоначальное 
действие за тот же отрезок времени. Выполнить движение, самому мысленно оценить его 
продолжительность и сообщить тренеру величину и знак допущенной ошибки. 
3адания на развитие выносливости в удерживании винтовки в изготовке 

Принять изготовку, удерживать винтовку массой 5 кг одну минуту. Задержка дыхания на 30 с. 
Пауза одна минута. Фиксирует время удерживания и наличие дрожания тела и оружия. Прицел 
закрыт шторкой. Если возникает дрожание, следует перейти на более легкий вес оружия и на 
меньшее время его удерживания. 
3адания на развитие выносливости в удерживании винтовки в изготовке 

То же с наводкой на мишень № 8. Фиксирует время удерживания и наличие дрожания тела и оружия. 
Стрелок и тренер изучают колебания оружия (мушки) при различной массе винтовки и времени ее 
удерживания. 
Сохранение наводки оружия 

Принять изготовку к стрельбе, навести оружие в мишень, закрыть глаза на 20- 30 с, удерживая 
наводку, не допускать дрожания тела и оружия. Открыть глаза зафиксировать отклонение мушки 
и восстановить наводку. Следит за характером колебаний оружия. Фиксирует отклонения оружия 
по оптическому ортоскопу.  
Принять изготовку, навести оружие в мишень и наблюдать за движениями мушки. При этом 
главное внимание уделяется спокойной оценке колебаний и запоминанию их. Следит за 
характером колебаний оружия. Действие повторяется до тех пор, пока оружие не будет совершать 
плавные движения без заметного дрожания. 
Управление движениями оружия 

Принять изготовку к стрельбе, навести мушку в прямую крестообразную цель и плавно, медленно 
передвигать мушку сначала снизу вверх, затем наоборот, затем слева направо и в обратном 
направлении. Наблюдает за движением оружия через оптический ортоскоп, обращая особое 
внимание на плавность и направленность хода мушки. Чем выше квалификация стрелка, тем 
меньше размеры фигуры. Начальные размеры – 50×15см. 
Условное разделение приемов прицеливания, удержания оружия и спуска курка 

Принять изготовку к стрельбе, навести мушку в середину белого экрана (50х50 см), произвести 
несколько щелчков «вхолостую». То же со стрельбой на кучность, например 5 выстрелов. Наблюдает 
визуально за действиями и состоянием стрелка. Прицеливание примерно в середину экрана. 
Согласование прицеливания по экрану, удерживания оружия и спуска курка при стрельбе 

Вставить патрон в патронник, но затвор не закрывать, произвести условный выстрел, при этом 
следить, чтобы мушка резко не отклонялась при нажиме на спусковой крючок, затем закрыть 
затвор и произвести действительный выстрел. Следит за тем, чтобы в момент выстрела не 
проявлялись признаки реакции на него: дрожание век, общая напряженность, рывок пальцем 



спускового крючка, учащение пульса, покраснение лица, дрожание рук и других частей тела и др. 
Если реакция на выстрел явно заметна, следует немедленно перевести на предыдущий, более 
простой вариант, не допуская углубления реакции. 
Задание на координированность  действий  (удержание тела в изготовке и управление им в 
усложненных условиях (на качающейся платформе) в холостую с имитацией выстрела (тр-ка 15-

20 мин) 
Согласование тех же приемов при стрельбе по мишени  

Стрельба по мишени на результат с «отметкой» выстрелов, но без собственной корректировки. 
Наблюдает в оптическую трубу, сообщает стрелку о внесении поправок в прицел. 
При возобновлении реакции на выстрел следует немедленно перевести стрелка на выполнение 
предыдущих упражнений. 
Задания для развития и совершенствования управления спуском курка 

Принять изготовку к стрельбе лежа, нажать плавно на спусковой крючок на половину его рабочего 
хода. Следит за характером нажатия пальца по ходу движения стрелки индикатора. Определяет 
ошибку, сообщает о ней стрелку. Каждый раз нажатие на спусковой крючок производится при 
закрытых глазах стрелка. 
Задания для развития и совершенствования управления спуском курка 

Стрельба из винтовки (например, стоя) по экрану с собственным визуальным контролем за ходом 
стрелки индикатора. Натяжение спуска последовательно 100, 200, 400, 600 г. Тренер, кроме того, 
определяет, при каких усилия спуска и при какой длине хода проявляется индивидуально точное 
движение пальца. В дальнейшем устанавливает эти величины натяжений при практической 
стрельбе из различных положений. 
Задания на расслабление мышц и на управление вниманием 

Расслабление мышц рук и плечевого пояса. Сидя  расслабить правую кисть (покачивая на весу с 
упором на локоть.  Добиться, чтобы висела, как плеть), левую кисть, обе вместе, попеременно, 
пальцы (до восковой мягкости). Показывает положение «кучера на дрожках» и выполнение 
упражнений. Полезно использовать на физзарядке, на занятиях по ОФП на разминке и в паузах 
между выстрелами, сериями. 
Расслабление мышц век и глазных яблок 

Слегка приспустить верхние веки так, чтобы они были видны. Заметить дрожание. Постараться 
прекратить его. Сначала это не удастся, дрожание даже усилится. Но после нескольких 
тренировок его можно уменьшить и совсем устранить. Это особенно хорошо удается, если 
смотреть вдаль. Закрыть глаза, расслабить веки (свободно их опустить). Повторить несколько раз, 
стараясь уловить положение максимального расслабления 

На тренировку местных расслаблений нужно затратить около двух-трех недель, а для некоторых и 
больше, но работать нужно прилежно, постоянно, не прерываясь ни на один день. Постепенно 
«внутренний контролер» приучится автоматически следить за мышцами всегда и всюду. 
          Базовый уровень подготовки 

 Изучение правил безопасности поведения в тире, на огневом рубеже и в обращении с оружием,  
навыки   в обращении с оружием, стрельба с упором на  два локтя  на дистанции 10м.; 
Упражнения в прицеливании, в спуске курка. Стрельба  на кучность и имитация  выстрела 3-5 

пульками  по белому листу. 
         Начальную подготовку по стрельбе  с юными  полиатлонистами следует организовывать так, 

чтобы  основные сведения  по устройству оружия, правилам безопасности и техники стрельбы 
закрепились бы на практических занятиях. Для правильного освоения отдельных элементов 
выстрела (прицеливание, спуск курка и др.) следует использовать учебные стрелковые приборы, 
наглядные пособия и т.д.  Для контроля  за правильным выполнением всех элементов выстрела 
следует чередовать стрельбу с пульками и стрельбой «холостым» выстрелом. 
По мере освоения прицеливания и правильности выполнения всех элементов выстрела следует 
переходить к упражнениям в стрельбе на кучность по белому листу и упражнениям 3+5, 3+10 по 
мишеням на 10 метров 

          Продвинутый уровень подготовки 

 До трех лет 

Изучение правил безопасности поведения в тире, на огневом рубеже.   



Вводится  стрелковая подготовка из ПВ из  положения стоя без упора, на дистанции 10м по 
мишени №8; 
Ознакомление с устройством  пневматической винтовки. Чистка, смазка, хранение винтовки. 
Упражнения в прицеливании с диоптрическим прицелом, кольцевой мушкой с одновременной 
задержкой дыхания; 
Отработка дыхания в стрельбе. 
Упражнения в спуске курка. Стрельба на кучность  3-5 патронами по белому листу. 
 Изготовка для стрельбы по мишени №8 с прицеливанием и спуском курка «в холостую».  
Стрельбы по мишени № 8: 
-  по 3-5 патронов на кучность 

- по 5 выстрелов с совмещением средней точки попадания с центром мишени 

Проведение учебных и контрольных соревнований в стрельбе из ПВ, Использование стрелкового 
тренажера «СКАТ» 

 Свыше трех лет 

 Упражнения в прицеливании с открытыми диоптрическими прицелами прямоугольной, 
кольцевой мушками с одновременной задержкой дыхания, отработка дыхания в стрельбе. 
Упражнения в спуске курка. Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу. Изготовка для 
стрельбы по мишени с прицеливанием и спуском курка «в холостую»; стрельба по мишени по 3-5 

патронов на кучность.  
Стрельба по мишени по 5 выстрелов с совмещением средней точки попадания с центром мишени. 
Выполнение упражнения 5-10 выстрелов на совершенствование техники стрельбы. Проведение 
учебных, контрольных и классификационных соревнований в стрельбе из пневматической 
винтовки.  
В учебно-тренировочном процессе всесторонне использовать стрелковый прибор «СКАТТ». 

 Свыше  5 лет 

Основные задачи: 
- совершенствование техники стрельбы (изготовка, прицеливание, спуск курка, дыхание) 
- повышение уровня стабильности стрельбы 

- психологическая подготовка 

Используются упражнения в стрельбе на кучность,  на результат.  
Контрольные стрельбы:  2-3 х 5;  2-3 х 10;  2-3 х20 выстрелов; на максимальный результат 

Стрельба с выполнением различных заданий: стрельба  на кучность; не выйти из «8», показать 
определенные результаты в каждой серии; стрельба на победителя; контрольные стрельбы на 
максимальный результат; участие в соревнованиях различного ранга. 

Соревновательная подготовка 
 

       Важнейшим компонентом в системе подготовки обучающихся являются соревнования, 
выступающие как цель, средство и метод подготовки спортсменов в полиатлоне. 
       Спортивные соревнования – способ демонстрации, сравнения и оценки определённых 
способностей спортсмена и обеспечения возможности их максимального проявления. Спортивные 
соревнования являются важнейшим фактором познания возможностей человека, создания 
эталонных показателей (установления спортивных рекордов). В то же время соревнования - 

средство стимулирования спортивной деятельности, метод отбора и повышения эффективности 
подготовки спортсменов. 
       Для успешного выступления в соревнованиях необходима специальная соревновательная 
подготовка, которая должна осуществляться на этапах, предшествующих основным 
соревнованиям, в годичном цикле, а также в многолетнем аспекте.  
       Одной тренировочной деятельности, какой бы качественной она ни была, для успеха в 
соревнованиях недостаточно. Регулярное участие в соревнованиях - обязательное условие для 
развития и совершенствования у спортсменов необходимых соревновательных качеств. 
       Соревновательная подготовка направлена на приобретение соревновательного опыта, 
повышение устойчивости к стрессу и надежности выступлений. Осуществляется в процессе 
соревнований и контрольных  тренировок (прикидок) 



       Учебно-тренировочная работа строится с учетом особенностей предстоящих соревнований, 
включающих основные виды: контрольные, отборочные, основные. 
        Контрольные соревнования служат средством подготовки спортсменов, для внесения 
коррективов в её содержание.       Отборочные – проводятся для отбора участников 
заключительного этапа соревнований или формирования сборных команд. 
 

       Основные соревнования – это соревнования целью которых является повышение 
квалификации спортсмена. 
        По отношению к основным соревнованиям все предшествующие-подводящие и контрольные 
служат целям соревновательной подготовки к эффективному выступлению в основных 
соревнованиях. 
        Для спортсменов разного уровня подготовки, выступление в одном и том же соревновании 
могут быть различными по уровню соревнований (например: первенство Санкт-Петербурга – для 
одного спортсмена, более подготовленного – это отборочные, к примеру, к первенству России, а 
для другого – менее подготовленного спортсмена будут являться главными (основными) 
        В свою очередь, основные соревнования годичного цикла являются подводящими к основным 
состязаниям в многолетнем цикле 

        Соревновательная подготовка, таким образом, входит составной частью в систему 

спортивной подготовки и в той или иной форме имеет место на протяжении отдельного годичного 
цикла и в многолетнем аспекте.  
        Классификация соревнований осуществляется на основе правил, положений и календарей 
соревнований по признакам цели, состава, характера соревновательных действий соперников, 
способа ведения соревновательного противоборства, условий проведения, типа судейства. 
     Цель соревновательной подготовки заключается в том, чтобы спортсмены научились в 
условиях основных соревнований максимально реализовать все то, что они усвоили в процессе 
подготовки.     
        В  процессе соревновательной подготовки рекомендуется руководствоваться следующими 
положениями: 
 Соревнования должны организовываться таким образом, чтобы по направленности и степени 

трудности они строго соответствовали задачам и особенностям подготовки определенных 
контингентов спортсменов. 

 Привлекать к участию в соревнованиях определенных спортсменов следует только при 
условии их достаточной подготовленности. 

 Планировать соотношение соревновательной и тренировочной деятельности следует так, 
чтобы способствовать наиболее эффективному осуществлению процесса подготовки и 
возможно более полному раскрытию возможностей  полиатлонистов  в условиях 
соревнований. 

 Состав участников и программа соревнований должны обеспечить необходимую 
конкуренцию и условия для максимальной реализации функциональных возможностей 

спортсменов. 
 На каждом этапе подготовки и в годичных циклах должно быть достаточное число 

спортивных соревнований, чтобы задачи многолетней подготовки могли решаться успешно. 
Очень большое число соревнований может нарушить нормальный тренировочный процесс, 
слишком малое или их отсутствие также нарушает нормальный ход подготовки. 
 

       Рекомендации по организации психологической подготовки 

       Психическая подготовка - это система психолого-педагогических воздействий, применяемых с 
целью формирования и совершенствования у спортсменов свойств личности и психических 
качеств, необходимых для успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 
соревнованиям и надежного выступления в них. 

Психологическая подготовка помогает создавать такое психическое состояние, которое 
способствует, с одной стороны, наибольшему использованию физической и технической 
подготовленности, а с другой - позволяет противостоять предсоревновательным и 



соревновательным сбивающим факторам (неуверенность в своих силах, страх перед возможным 
поражением, скованность, перевозбуждение и т.д.). 

Психологическая подготовка служит важным условием успешного решения задач в системе 
многолетней подготовки спортсменов. подразумевает использование достижений психологии, 
психологических средств и методов для повышения эффективности спортивной деятельности, как 
тренировочного, так и соревновательного процессов 

       Целью психологической подготовки полиатлониста является формирование состояния, 
обеспечивающего достижение высоких спортивных результатов 

        Психологическая подготовка в группах начальной направлена на формирование спортивного 
интереса, правильной спортивной мотивации, нравственных и волевых качеств; в группах 
тренировочного этапа – на  развитие спортивного интеллекта,  способности к саморегуляции,  
воспитание волевых черт характера, умения мобилизовать свою волю и преодолевать 
нерешительность, уверенности в достижении цели, настойчивости, самостоятельности, 
эмоциональной устойчивости адекватной самооценки; трудолюбия, работоспособности, 
дисциплины ; на этапе совершенствования спортивного мастерства   и высшего спортивного 
мастерства  -  на совершенствование волевых черт характера, специализированных восприятий, 
сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, способности к саморегуляции, 
нервно-психическому восстановлению. развитие мотивации на достижение высших спортивных 
достижений.. 
       На практике психологическую подготовку подразделяют на общую и специальную 
(подготовку к конкретному соревнованию) 

 

ОПП направлена на: 
развитие и совершенствование у спортсменов именно тех психических 

функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий в избранном 

виде спорта, для достижения каждым спортсменом высшего уровня 

мастерства. Этот вид подготовки предусматривает также обучение приемам 

активной саморегуляции психических состояний с целью формирования 

эмоциональной устойчивости к экстремальным условиям спортивной борьбы, 
воспитания способности быстро снимать последствия нервного и физического 

перенапряжения, произвольно управлять режимом сна и т.д. 
Составной частью общей психологической подготовки является волевая 

подготовка. Воля – это психическая деятельность человека по управлению 

своим состоянием, эмоциями, поведением для достижения поставленной цели 

при преодолении трудностей. 
Большие объемы и интенсивность тренировочного процесса полиатлонистов и 

трехдневные соревнования, немыслимы без значительных проявлений волевых 

качеств. 
Поэтому, формирование целеустремленности, настойчивости, упорства, 
выдержки, решительности, выдержки и самообладания является характерной 

чертой полиатлониста. 
 

Требования к результатам реализации Программы 

На базовом уровне 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 
- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 
- освоение основ техники по виду спорта; 
- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
- укрепление здоровья; 
- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта. 
 На продвинутом уровне: 
- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и 
психологической подготовки; 
- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных 



соревнованиях по виду спорта; 
- формирование спортивной мотивации; 
- укрепление здоровья обучающихся; 
- отбор перспективных юных обучающихся для дальнейших занятий по виду спорта. 
 

Материально-технические условия реализации Программы 

 

1. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 
осуществляющих реализацию дополнительной общеразвивающей программы в области 
физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап спортивной подготовки) по виду 
спорта «полиатлон»: 
- наличие места для пулевой стрельбы; 
- наличие 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». 
- обеспечение спортивной экипировкой  ( таблица №4); 
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 
программы (таблица №5) 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно 
определяется учреждением по мере необходимости; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных и 
физкультурных мероприятий определяется учреждением по мере необходимости; 
- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 
медицинского контроля. 
 
Кадровые условия реализации Программы 

          Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных 
соревнованиях на продвинутом уровне, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
привлечение  второго тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 
специфики вида спорта «футбол», а также на всех уровнях спортивной подготовки привлечение 
иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
  
Сетевая форма реализации Программы 
В соответствии со статьей 15 Федерального закона от 29 декабря 2012 г. № 273-ФЗ «Об 
образовании в Российской Федерации» реализация Программы может осуществляться с 
использованием сетевой формы взаимодействия. 
Сетевая форма реализации Программы обеспечивает возможность освоения обучающимся 
Программы с использованием ресурсов нескольких учреждений, осуществляющих 
образовательную деятельность, в том числе иностранных, а также при необходимости с 
использованием ресурсов иных организаций. 
 
 Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников организации 
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). 
 

Таблица №10 

Примерный  учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 
в год 

(минут) 

Сроки 
проведение 

Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Стартовый 
уровень, 
базовый 
уровень 

 

 

Всего на стартовом 
и базовом уровне до 

одного года 
обучения/ свыше 

одного года 
обучения: 

 

120-180 

  

История 
возникновения вида 
спорта и его 
развитие 

13-20 сентябрь Зарождение и развитие вида 
спорта. Автобиографии 
выдающихся спортсменов. 
Чемпионы и призеры Олимпийских 
игр. 

Физическая культура 
– важное средство 
физического 
развития и 
укрепления здоровья 
человека 

13-20 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 

13-20 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 

13-20 декабрь Знания и основные правила 
закаливания. Закаливание 
воздухом, водой, солнцем. 
Закаливание на занятиях 
физической культурой и спортом. 

Самоконтроль в 
процессе занятий 
физической 
культуры и спортом 

13-20 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 

13-20 май Понятие о технических элементах 
вида спорта. Теоретические знания 
по технике их выполнения. 



вида спорта 

Теоретические 
основы судейства. 
Правила вида спорта 

14-20 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 

14-20 август Расписание учебно-тренировочного 
и учебного процесса. Роль питания 
в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Оборудование и 
спортивный 
инвентарь по виду 
спорта 

14-20 ноябрь-май Правила эксплуатации и 
безопасного использования 
оборудования и спортивного 
инвентаря. 

Продвинутый 
уровень 

Всего на 
продвинутом 

уровне до трех лет 
обучения/свыше 

трех лет обучения 

600-960   

Роль и место 
физической 
культуры в 
формировании 
личностных качеств 

70-107 сентябрь Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 
физической культуры в 
формировании личностных качеств 
человека. Воспитание волевых 
качеств, уверенности в 
собственных силах. 

История 
возникновения 
олимпийского 
движения 

70-107 октябрь Зарождение олимпийского 
движения. Возрождение 
олимпийской идеи. 
Международный Олимпийский 
комитет (МОК). 

Режим дня и питание 
обучающихся 

70-107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного 
и учебного процесса. Роль питания 
в жизнедеятельности. 
Рациональное, сбалансированное 
питание. 

Физиологические 
основы физической 
культуры 

70-107 декабрь Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 
мышечной деятельности. 
Физиологическая характеристика 
состояний организма при 
спортивной деятельности. 
Физиологические механизмы 
развития двигательных навыков. 

Учет 
соревновательной 
деятельности, 
самоанализ 

70-107 январь Структура и содержание Дневника 
обучающегося. Классификация и 
типы спортивных соревнований. 



обучающегося 

Теоретические 
основы технико-

тактической 
подготовки. Основы 
техники вида спорта 

70-107 май Понятийность. Спортивная техника 
и тактика. Двигательные 
представления. Методика 
обучения. Метод использования 
слова. Значение рациональной 
техники в достижении высокого 
спортивного результата. 

Психологическая 
подготовка 

60-106 сентябрь-

апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая 
психологическая подготовка. 
Базовые волевые качества 
личности. Системные волевые 
качества личности. 

Оборудование, 
спортивный 
инвентарь и 
экипировка по виду 
спорта 

60-106 декабрь-

май 

Классификация спортивного 
инвентаря и экипировки для вида 
спорта, подготовка к эксплуатации, 
уход и хранение. Подготовка 
инвентаря и экипировки к 
спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта 60-106 декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 
полу. Права и обязанности 
участников спортивных 
соревнований. Правила поведения 
при участии в спортивных 
соревнованиях 



 

VIП   Информационно-методические условия реализации программы 

Список литературных источников: необходимый при прохождении спортивной 
подготовки лицами, проходящими спортивную подготовку и для использования в работе 
лицами, осуществляющими спортивную подготовку: 

1. Аграновский, М.А. Лыжный спорт: Учебник для институтов физической культуры. / 
М.А. Аграновский. – М.: Физкультура и спорт, 1980. – 336 с. 

2. Полиатлон: примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 
олимпийского резерва / Кейно А.Ю., Грицков П.М.,  Сычев А.В./ – г. Рязань,2008-100с 

3. Гильмутдинов, Т.С. Методика подготовки многоборцев ГТО / Т.С. Гильмутдинов, В.А. 
Уваров – Йошкар-Ола, 1990. – 43 с. 

4. Ермолаев, В.М. Методика спортивной подготовки студентов в полиатлоне: Метод, 
пос. / В.М. Ермолаев. –  Казань: КГТУ, 1998. – 63 с. 

5. Иткис, М.А. Специальная подготовка стрелка-спортсмена / М.А. Иткис. – М.: 
ДОСААФ, 1982. – 128 с. 

6. Квашук, П.В. Лыжные гонки: Примерная программа спортивной подготовки для 
детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 
спортивных школ олимпийского резерва / П.В. Квашук. – М.: Советский спорт, 2003. – 

72 с. 
7. Киселев, В.П. Современное пятиборье: примерная программа спортивной подготовки 

для ДЮСШ, СДЮШОР. М. Советский спорт 2006 – 142 с. 
8. 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. 

9. Платонов, В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. - М.: ФиС, 1986. - 237 с. 
10. Уваров, В.А. Полиатлон: Учебное пособие / В.А. Уваров, Т.С. Гильмутдинов. – 

Йошкар-Ола: Мар. гос. ун-т, 2003. – 120 с. 
11. Червяков, В.З. Полиатлон: примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 
олимпийского резерва / В.З. Червяков, А.И. Кемза, Т.С. Гильмутдинов. – М., 1997. – 38 с. 

12. Пулевая стрельба: примерная программа спортивной подготовки для детско-юношеских 
спортивных школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 
олимпийского резерва школ высшего спортивного мастерства/-М.:Советский спорт, 2005 

– 248с. 
 

Перечень интернет–ресурсов, необходимый для использования в работе лицами, 
осуществляющими спортивную подготовку и проходящими спортивную подготовку: 

1. Для получения более подробной информации о Всемирном антидопинговом 
агентстве (ВАДА) и Всемирном антидопинговом кодексе смотрите вебсайт: 
www.wаdа-аmа.org 

2. Официальный сайт министерства спорта РФ /Электронный ресурс/. URL: 

http://www.minsport.gov.ru/ 

3. Официальный сайт «Всероссийская Федерация Полиатлона» www.polyathlon.ru. 

4. Теория и методика физического воспитания и спорта -http://www.fizkulturaisport.ru/ 

5. 14. Технология спортивной тренировки - http://tst.sportedu.ru/ 

 

 

 

 

 

 

http://www.wаdа-аmа.org/
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.polyathlon.ru/
http://tst.sportedu.ru/

