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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

Летний полиатлон как преемник комплекса «Готов к труду и обороне 

(далее: ГТО) представляет собой комплексный вид спорта, включающий бег 

на 100 м, метание гранаты, пулевую стрельбу, плавание на 100 м и бег на 

выносливость (2000м у женщин, 3000м у мужчин). Таким образом, в отличие 

от других видов многоборий (легкоатлетических, гимнастических и т.п.), 

летний полиатлон представляет собой комплекс совершенно различных по 

своему характеру видов спорта. Наиболее близко по содержанию к летнему 

полиатлону стоят современное пятиборье, морское и парашютное многоборья. 

Во всех этих видах присутствуют бег на выносливость, плавание и пулевая 

стрельба, тем самым проявляется общность требований к функциональной и 

физической подготовке спортсменов.  

По сравнению комплексом ГТО количество дисциплин в полиатлоне 

меньше, однако, результаты требуют намного более высокого уровня 

подготовки. 

Дополнительная предпрофессиональная программа «Летний полиатлон» 

(далее Программа) составлена в соответствии с Федеральным законом РФ от 

29.12.2012 г. №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», приказом 

Министерства образования и науки Российской Федерации от 29.08.2013 г. 

№1008 «Об утверждении порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам», приказом Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об 

утверждении федеральных государственных требований к минимуму 

содержания, структуре, условиям реализации дополнительных 

предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к 

срокам обучения по этим программам», приказом Минспорта России от 

27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и 

осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности 

в области физической культуры и спорта». 

Программа конкретизирует объем, содержание, планируемые 

результаты образовательной деятельности, характеризует организационно-

педагогические условия и формы промежуточной аттестации. 

В основу отбора и систематизации материала программы положены 

принципы комплексности, преемственности и вариативности. 

Принцип комплексности выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон 

тренировочной деятельности: теоретической, физической, технической, 

тактической и психологической подготовки, педагогического и медицинского 

контроля, восстановительных мероприятий. 

Принцип преемственности прослеживается в последовательности 

изложения теоретического и практического материала, в постепенном 

усложнении содержания тренировок, в единстве задач, средств и методов 

подготовки. 
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Принцип вариативности дает определенную свободу выбора средств и 

методов. 

Цель программы: создание оптимальных условий для физического и 

психического развития, самореализации, укрепления здоровья и 

формирования позитивных жизненных ценностей учащихся посредством 

систематических занятий летним полиатлоном. 

В ДЮСШ №6 данная цель достигается через тренировочный процесс, 

направленный на формирование устойчивых мотивов и потребностей 

учащихся в бережном отношении к своему здоровью, целостном развитии 

физических и психических качеств, творческом использовании средств 

физической культуры и спорта в организации здорового образа жизни, 

развитие способностей детей в избранном виде спорта, отбор перспективных 

учащихся для специализированной подготовки, достижения высоких 

результатов, позволяющих спортсменам войти в состав сборной команды 

области по летнему полиатлону. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие творческих и спортивных способностей 

детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, 

укрепление здоровья учащихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в 

спорте. 

Программа направлена на: 

- отбор одаренных детей; 

- создание условий для физического образования, воспитания и развития 

детей; 

- формирование знаний, умений, навыков в области физической 

культуры и спорта, в том числе в избранном виде спорта; 

- подготовку к освоению этапов спортивной подготовки, в том числе в 

дальнейшем по программам спортивной подготовки; 

- подготовку одаренных детей к поступлению в образовательные 

организации, реализующие профессиональные образовательные программы в 

области физической культуры и спорта; 

- организацию досуга и формирование потребности в поддержании 

здорового образа жизни. 

При разработке настоящей программы использованы нормативные 

требования по физической и спортивно-технической подготовке юных 

спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и 

рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва, а также с 

учетом результатов исследований и методических разработок тренеров-

преподавателей ДЮСШ №6 по подготовке квалифицированных спортсменов. 
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Структура системы многолетней подготовки 

Система многолетней спортивной подготовки полиатлониста включает и 

предполагает решение следующих задач: 

- укрепление здоровья; 

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом; 

- воспитание черт спортивного характера; 

- формирование должных норм общественного поведения; 

- выявление задатков, способностей и спортивной одарённости; 

-повышение разносторонней физической и функциональной 

подготовленности; 

- приобретение и накопление соревновательного опыта; 

- приобретение навыков в организации и проведении соревнований по 

общей и специальной физической подготовки; 

- воспитание специальных физических качеств; 

- освоение допустимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование технического и тактического мастерства; 

- целевая установка на спортивное совершенствование; 

- повышение функциональной подготовленности; 

- стабильность выступлений на соревнованиях; 

- сохранение здоровья. 

Данная Программа предназначена для подготовки спортсменов в 

группах начальной подготовки 2 года обучения (НП), тренировочных группах 

4 года обучения (ТГ). 

Данная Программа предназначена для подготовки полиатлонистов в 

группах начальной подготовки 2 года обучения (НП), тренировочных группах 

4 года обучения (ТГ). 

Этап начальной подготовки. На этап начальной подготовки 

зачисляются лица, желающие заниматься полиатлоном, не имеющие 

медицинских противопоказаний, имеющие письменное разрешение врача и 

прошедшие процедуру индивидуального отбора. Минимальный возраст для 

зачисления в группу начальной подготовки первого года обучения 9 лет. 

Продолжительность этапа начальной подготовки – 2 года. 

Основные задачи начальной подготовки полиатлониста являются: 

• изучение и освоение техники плавания кроль на груди, кроль на 

спине, стартов, поворотов; 

• изучение и освоение техники передвижения на лыжах (классическим 

стиль). Приемы и виды передвижений; 

• освоение начальных легкоатлетических упражнений; 

• формирования у детей стойкого интереса к занятиям плаванием, 

лыжами, полиатлоном; 

• разносторонняя физическая подготовка; 

• начальная тренировка и участие в соревнованиях по плаванию, лыжам; 

• овладение необходимым минимумом теоретических знаний; 
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• спортивный отбор наиболее способных детей к занятиям плаванием, 

лыжами, полиатлоном. 

Учебная работа на первом году обучения планируется из расчета 6 

часов в неделю, из них 3 часа на плавание, 1-2 занятия на физическую 

подготовку - 1 час на легкоатлетическую и игровую подготовку. 

На втором году обучения — плаванию отводится 3 часа, (лыжам), 

ОФП - 2 часа, легкой атлетике - 1 час, стрельбе из пневматической винтовки - 

1 час, игровым занятиям - 1 час. 

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

футбол, баскетбол и др. игры по упрощенным правилам. 

На тренировочном этапе (до 2-х лет обучения - этап начальной 

спортивной специализации) задачи подготовки следующие: повышение 

уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности, 

овладение основами техники различных видов полиатлона, приобретение 

соревновательного опыта путем участия в соревнованиях по летнему 

полиатлону, плаванию, стрельбе и легкой атлетике. 

Задачи этапа: 

• воспитание любви к избранному виду спорта, трудолюбия, самодис-

циплины, сочетание учебы и спорта; 

• разносторонняя физическая подготовка, общая и специальная (для 

зимнего и летнего многоборья); 

• изучение и овладение техникой во всех видах многоборья; 

• воспитание высокого уровня базовой полготовки - общей 

выносливости, аэробных возможностей; 

• совершенствование в плавании, беговой и стрелковой подготовке; 

• развитие спортивных навыков; 

• воспитание высокого уровня общей работоспособности; 

• освоение объемного плавания, кросса; 

• овладение знаниями, умениями, навыками, необходимыми для 

освоения полиатлона. 

Летнее многоборье. Плавание - 4 занятия по 1 часу, беговая, кроссовая 

подготовка - 2 занятия по 1 часу, ОФП, СФП - 2 занятия по 1 часу, 

стрельба - 2  занятия по 1 часу, метание - 1-2 занятия по 1 часу. 

Для тренировочной группы 2 года обучения планируется 12 недельных 

часов. В летнем многоборье нагрузка в часах распределяется равномерно 

плавание 3-4 занятия, стрельба 2 занятия, беговая, кроссовая подготовка 2-3 

занятия, силовая 1-2 занятия. 

Количество занятий, продолжительность занятий в тренировочных группах 

1-2 года обучения планируется в зависимости от контингента занимающихся в 

группах и этапов подготовки к соревнованиям. 

Тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения - этап углубленной 

тренировки) направлен на: совершенствование техники различных видов 

полиатлона, развитие специальных физических качеств, повышение уровня 
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функциональной подготовленности, освоение допустимых тренировочных и 

соревновательных нагрузок, накопление соревновательного опыта. 

Задачи, стоящие перед тренировочными группами 3-4 годами обучения: 

• полное освоение летнего пятиборья по полиатлону; 

• выполнение спортивных разрядов по полиатлону; 

• участие во Всероссийских соревнованиях. 

В тренировочных группах 3-4 годов обучения осуществляется 

углубленная специализация по всем видам полиатлона. Перевод в эти группы 

осуществляется на основе сдачи контрольных нормативов по ОФП и СФП, 

спортивно-технической подготовки. Но плаванию проводится 4-6 тренировки, 

по стрельбе 2-3 тренировки, но силовым видам 2-3 тренировки, в метании 2 

тренировки. Соотношение занятий по видам в недельном цикле планируется 

индивидуально по группам - с учетом периода подготовки, материально-

технической базы, финансирования и т.д. 

Программа предполагает реализацию системы многолетней подготовки, 

структура которой представлена в таблице 1. 

Таблица 1 

Структура системы многолетней подготовки 

Этап 

подготовки 

Период Год 

обуче-

ния 

Минималь

ная 

наполняем

ость 

группы 

(человек) 

Максима 

льный 

количеств

енный 

состав 

группы 

(человек) 

Максимал

ьный 

объем 

трениро-

вочной 

нагрузки 

в неделю 

Минимал

ьный 

возраст 

зачисле 

ния 

(перево 

да)  

в группы 

Этап 

начальной 

подготовки 

До 

одного 

года 

1 10 20 6 9 лет 

Свыше 

одного 

года 

2 10 18 8 

Трениро-

вочный 

этап  

Началь-

ной 

специа-

лизации 

1 10 15 10 11 лет 

2 10 12 11 

Углуб-

ленной 

специа-

лизации 

3 10 12 12 

4 10 12 14 

Для детей, планирующих поступление в образовательные организации 

профессионального образования, реализующих основные профессиональные 

программы в области физической культуры и спорта, срок освоения 

программы может быть увеличен на 1 год. 
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Современное представление о планировании подготовки связано с её 

определенной структурой, в которой выделяют: микроциклы, мезоциклы и 

макроциклы. 

Микроциклом тренировки называют совокупность нескольких 

тренировочных занятий, которые вместе с восстановительными днями 

составляют относительно законченный повторяющийся фрагмент общей 

конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность 

микроцикла составляет одну неделю. 

В спортивных многоборьях по направленности тренировочных 

воздействий принято выделять шесть блоков построения недельных 

микроциклов: развивающий физический (РФ); развивающий технический 

(РТ); контрольный (К); подводящий (П); соревновательный (С); 

восстановительный (В). 

Мезоцикл – структура средних циклов тренировки, включающих 

относительно законченный ряд микроциклов. Строительными блоками 

мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл 

тренировки содержит от двух до шести микроциклов. 

Макроцикл  тренировки предполагает три последовательных фазы – 

приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и некоторой утраты 

спортивной формы. Построение макроцикла основывается на периодизации 

круглогодичной тренировки. 

На тренировочном этапе годичный цикл подготовки включает 

подготовительный, соревновательный и переходный периоды. До 2-х лет 

обучения основное внимание уделяется разносторонней физической 

подготовке, повышению уровня функциональных возможностей, 

дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. 

При планировании различных циклов свыше 2-х лет обучения в 

подготовительном периоде средствами ОФП решаются задачи повышения 

уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности и на 

этой базе повышение уровня специальной физической работоспособности. 

Продолжительность подготовительного периода 6-9 недель.  Этот период 

разделяется на два этапа – общей подготовки и специальной подготовки. 

Распределение тренировочных средств осуществляется с помощью недельных 

микроциклов, В них предусматривается определенная последовательность и 

повторяемость занятий разной направленности и нагрузки. 

На первом этапе подготовительного периода ставится задача повышение 

уровня общей физической подготовки, освоение объема тренировочных 

нагрузок во всех видах летнего многоборья, освоение технической подготовки 

в стрельбе, беге, метании. Участие в городских, областных соревнованиях. 

Второй этап направлен на совершенствование технической подготовки в 

плавании, беге, стрельбе, развитие общей и специальной физической 

подготовки. Повышение уровня нагрузки в беговой подготовке, стрельбе, 

метаниях, подготовка к республиканским соревнованиям. 
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Соревновательный период состоит из двух этапов: летнего (июнь-июль) 

и осеннего (сентябрь-октябрь). Основным направлением тренировочных 

занятий этого периода является повышение уровня специальной 

тренированности, совершенствование технической, тактической, морально-

волевой подготовки во всех видах летнего многоборья. Подготовка и участие в 

республиканских и международных соревнованиях. 

 

Условия зачисления в группы 

Прием в группы начальной подготовки 1 года обучения по 

дополнительной общеобразовательной программе «Летний полиатлон: 

дополнительная предпрофессиональная программа» производится по 

письменному заявлению одного из родителей (законного представителя) лица, 

не достигшего 16-летнего возраста, или по письменному заявлению лица, 

достигшего 16-летнего возраста при наличии справки от врача о состоянии 

здоровья лица, поступающего на обучение, с заключением о возможности 

заниматься избранным видом спорта. 

Основанием для зачисления является успешное прохождение 

поступающим на обучение индивидуального отбора. 

В группы начальной подготовки 2-го года обучения переводятся 

учащиеся, освоившие программный материал предшествующего года 

обучения и успешно пошедшие промежуточную аттестацию. 

На тренировочный этап обучения (спортивной специализации) 

зачисляются учащиеся, освоившие программный материал предшествующего 

этапа обучения и успешно прошедшие итоговую аттестацию на этапе 

начальной подготовки, либо успешно выполнившие нормативы для 

зачисления на тренировочный этап. 

В группы указанных выше годов обучения при наличии в 

учреждении вакансии могут быть зачислены, в том числе в течение учебного 

года, дети, успешно прошедшие индивидуальный отбор, имеющие 

спортивный разряд в данном виде спорта и опыт соревновательной 

деятельности. 

 

Общие требования к организации тренировочной деятельности 

Тренировочная деятельность организуется на основе данной программы 

и проводится круглогодично: 46 недель занятий непосредственно в условиях 

спортивной школы и дополнительные 6 недель в спортивно-оздоровительном 

лагере или по индивидуальным планам на период их активного отдыха. 

Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в 

академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и этапа 

(периода) подготовки занимающихся и не может превышать: 

-  на этапе начальной подготовки - 2 часов; 

- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - 3 часов; 
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При проведении более одного тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 

академических часов. 

Краткая характеристика возрастных особенностей физического 

развития юных спортсменов 

В многолетнем тренировочном процессе следует учитывать возрастные 

особенности развития организма, в частности такие закономерности, как 

неодновременность (гетерохронность) развития физических качеств и 

функций организма. 

Тренировочный этап охватывает возраст 12-16 лет. Этот возраст 

характеризуется максимальными темпами роста длины тела, одновременно с 

резким увеличением общей массы мышц, возрастает и их сила, особенно в 13-

14 лет. К 14-15 годам мышцы по своим свойствам мало отличаются от мышц 

взрослых людей. В основном завершается развитие иннервационного аппарата 

мышц, что делает возможным длительное выполнение тонко 

дифференцированных движений. В этот период заканчивается  возрастное 

развитие координации движений. В этом возрасте попытается способность к 

выполнению как интенсивных кратковременных нагрузок, так и 

продолжительной работы. Аэробные возможности увеличиваются в большей 

степени, чем анаэробные. 

Возраст 16-18 лет приходится на тренировочный этап. В этом возрасте 

практически завершается не только рост, но и окостенение длинных костей, 

костей стоп и кисти. Заканчивается срастание тазовых костей. Данный возраст 

характеризуется значительным нарастанием мышечной ткани и приростом 

мышечной силы. 

В соответствии с возрастным развитием организма юных спортсменов 

при планировании и организации многолетнего тренировочного процесса 

необходимо учитывать пубертатные процессы и конкретные сроки 

сенситивных фаз развития того или иного физического качества. Основываясь 

на обобщении данных, можно выделить их примерные возрастные границы 

(таблице 2) на период обучения на тренировочном этапе. 

 

Таблица 2  

Примерные сенситивные периоды развития физических качеств 

 

Физические способности 

Возраст, лет 

7-8 8-9 
9-

10 

10-

11 

11- 

12 

12- 

13 

13- 

14 

14- 

15 

15-

16 

16- 

17 

си
л
о

в
ы

е 

Собственно-силовые способности    д д  м   мд 

Скоростно-силовые способности   д м  д д М М  

ск
о

р
о
ст

н
ы

е 

Частота движения мд мд  д  м     
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Скоростно-одиночного движения   д м    м м  

Время двигательной реакции    д м    м  
в
ы

н
о
сл

и
в
о

ст
ь 

Статический режим д  д д д  м м   

Динамический режим   д д мд м   м  

Зона максимальной 

интенсивности 
   д   д м м  

Зона субмаксимальной 

интенсивности 
  д м   д  м м 

Зона большой интенсивности  м мд 
мд 

 
д  д  м м 

Зона умеренной интенсивности  м д  м    м м  

К
о
о
р
д

и
н

ац
и

о
н

н
ы

е 

     

Простые координации мд мд    д  м   

Сложные координации   д м  д  м   

Равновесие д  д  д   м   

Точность движения  м д    д  м   

Гибкость д мд д  д мд  д  д 

М— мальчики, Д - девочки, МД - мальчики и девочки 

Сенситивные периоды имеют значительные индивидуальные колебания, 

связанные с наступлением биологической зрелости. Наибольший прирост всех 

качеств происходит в пубертатный период в возрасте 12-15 лет у мальчиков и 

11-13 лету девочек. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по годам 

обучения юных полиатлонистов определяется с учетом сенситивных 

периодов морфофункционального развития и роста физических качеств. 

Особенно важно соблюдать соразмерность в развитии общей и специальной 

выносливости, быстроты и скоростно-силовых качеств. 

Учет особенностей развития физических качеств и уровня физической  

подготовленности позволит правильно решать  вопросы выбора средств и 

методов тренировки, нормирования тренировочных и соревновательных 

нагрузок, определения индивидуальных показателей по физической 

подготовленности в многолетнем тренировочном процессе летних 

полиатлонистов. 

 

Формы организации образовательной деятельности 

Индивидуальная и групповая работа в рамках тренировочного занятия, 

выполнение домашних заданий по теоретической и физической подготовке, 

участие в соревнованиях, инструкторская и судейская практика, 

промежуточная и итоговая аттестация. 

Виды и формы контроля: педагогический (промежуточная и итоговая 

аттестация в форме контрольных испытаний) и врачебный. 
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Педагогический контроль используется для оценки степени достижения 

цели и решения задач, определенных образовательной программой. Он 

должен быть комплексным, проводиться регулярно и своевременно, 

основываясь на объективных критериях. 

Контроль за уровнем общей и специальной физической подготовки 

проводится с помощью специальных контрольных  нормативов по годам 

обучения, которые представлены тестами, позволяющими оценить уровень 

развития физических и технических качеств. Результаты контрольных 

испытаний фиксируются в протоколах сдачи контрольных нормативов. 

Врачебный контроль предусматривает: 

1) углубленное медицинское обследование педиатром (2 раза в год); 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) врачебно-педагогические  наблюдения  в  процессе  тренировочных 

занятий; 

4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тре-

нировок и соревнований, одеждой и обувью; 

5) контроль за выполнением учащимися рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Результаты врачебного контроля отмечаются в личных картах 

спортсмена. 

Основными показателями выполнения программных требований по 

уровню подготовленности учащихся являются: овладение теоретическим 

знаниями и практическими умениями и навыками в соответствии с годом 

(этапом) обучения, выполнение контрольных нормативов по общей 

физической и специальной подготовке. 
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II. Учебный план 

№ Этап и год обучения Этап начальной 

подготовки 

Тренировочный этап Соотношен

ие объемов 

тренировоч

ной 

деятель 

ности 

 

Предметная область 

1 год 

обуч. 

2 год 

обуч. 

1 год 

обуч. 

2 год 

обуч. 

3 год 

обуч. 

4 год 

обуч. 

% 

1 Теория и методика физической культуры 

и спорта 

19 25 31 34 37 44 6 % 

2 ОФП и СФП 103 137 172 189 206 240  

33 % 

 
 Общая физическая подготовка 78 96 110 120 130 160 

Специальная физическая подготовка 25 41 62 69 76 80 

3 Избранный вид спорта: летний 

полиатлон 

143 191 239 263 287 335  

 

 

 

46 % 

 Техническая подготовка 131 177 178 200 207 253 

Тактическая и психологическая подготовка   6 6 8 8 

Участие в соревнованиях 4 6 26 26 34 34 

Инструкторская и судейская практика   11 11 16 16 

Медицинский контроль 4 4 6 6 6 6 

Промежуточная и итоговая аттестация в 

форме контрольных испытаний 

4 4 4 4 4 4 

Восстановительные мероприятия   8 10 12 14 

4 

Другие виды спорта и подвижные игры 
19 25 31 34 38 44 6 % 

5 Самостоятельная работа 28 38 47 52 56 65 9 % 

Итого 312 416 520 572 624 728 100 % 



 

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ 

 

СОДЕРЖАНИЕ РАБОТЫ ПО ПРЕДМЕТНЫМ ОБЛАСТЯМ 

Теоретическая подготовка на начальном и тренировочном  

этапах подготовки 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом 

знаний, необходимых для понимания сущности спорта и его социальной роли. 

В соответствующей возрасту форме занимающиеся должны ознакомиться с 

основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических 

упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических 

занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и 

гордости за нее, формирование спортивного образа жизни. 

Теоретическая подготовка в спортивно-оздоровительных группах и 

группах начальной подготовки проводится в виде коротких сообщений, объяс-

нений, рассказов и бесед в начале тренировочного занятия или в форме 

объяснений во время отдыха. В тренировочных группах, кроме того, 

проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме 

непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий. 

Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно 

повышает  использование учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных 

пособий, рисунков, плакатов и других наглядных пособий. 

 В проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст 

учащихся и излагать материал в доступной им форме. В ходе теоретических 

занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения об истории 

развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные 

пособия по обучению и начальной тренировке по плаванию, спортивные 

журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный 

просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических 

изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной 

информации с помощью современных мультимедийных пособий и 

источников в Интернете. 

Теоретические занятия имеют определенную целевую 

направленность: вырабатывать у учащихся умение использовать 

полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий и 

соревнований.  

Спортсменам старших групп для углубления специальных знаний 

следует давать задания по самостоятельному изучению литературы. 

Зачеты по теоретической подготовке проводятся в виде индивидуальных 

устных ответов, зачетных контрольных работ, рефератов, докладов. 

 

 

 

 



 

Содержание теоретических занятий (для всех групп) 

Тема 1. История бывшего Всесоюзного комплекса ГТО и создания 

зимнего и летнего полиатлона. Развитие полиатлона в России и за 

рубежом.  
Общие положения, структура комплекса ГТО, виды испытаний, 

нормативы, требования. Первые соревнования, система соревнований по 

ГТО, задачи бывшего ГТО. Структура зимнего и летнего многоборья по 

полиатлону, положение о проведении соревнований по полиатлону задачи, 

цели. О системе всероссийских и международных соревнований. Развитие 

полиатлона на местах и в других регионах. Достижения сильнейших 

российских и зарубежных полиатлонистов. 

Тема 2. Краткие сведения о строении и функциях организма 

человека. 

Общие понятия о костной, мышечной, сердечнососудистой, 

дыхательной и пищеварительной системах человека. 

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

Работа мышц при различных движениях частей тела. Значение сердечно-

сосудистой и дыхательной системы для жизнедеятельности организма. 

Основные сведения о кровообращении и функциях крови. Основные 

функции и органы системы пищеварения. Нервная система - центральная и 

периферическая, соматическая и вегетативная. Органы чувств, роль нервной 

системы в управлении движениями человека. 

Тема 3. Влияние физических упражнений на организм 

занимающихся. 

Влияние занятий физическими упражнениями на организм человека. 

Совершенствование функций мышечной системы, аппарата дыхания и 

кровообращения, биохимических процессов, нервной системы под воз-

действием физических упражнений для развития основных физических 

качеств - силы, скорости, выносливости, ловкости. Значение система-

тичности тренировочных упражнений для укрепления здоровья, развитие 

двигательных качеств и способностей и достижения высоких спортивных 

результатов. Изменение состояния организма человека под воздействием 

физических нагрузок.  

Тема 4. Правила поведения на спортивных площадках. 

Основные меры безопасности и правила поведения на спортивных 

площадках и сооружениях. Предупреждение несчастных случаев и 

заболеваний при занятиях полиатлоном. 

Тема 5. Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена. 

Основы личной гигиены юного полиатлониста. Гигиена сна. Уход за 

кожей, волосами, ногтями. Гигиена полости рта. Уход за ногами. 

Гигиеническое значение водных процедур (умывание, вытирание, обливание, 

душ, баня, купание). Вред курения и спиртных напитков. Меры личной и 

общественной санитарно-гигиенической профилактики (предупреждение 

заболеваний). 



 

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

до тренировки, во время тренировки и соревнований. Значение белков, 

жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов в питании спортсменов. 

Калорийность и усвоение пищи. Примерные суточные пищевые нормы 

занимающихся полиатлоном. Спортивные напитки. Фармакология. 

Антидопинговая профилактика. Ее содержание и значение. 

Тема 6. Педагогический и медико-биологический контроль и 

самоконтроль. 

Значение и содержание педагогического и медико-биологического 

контроля и самоконтроля. Дневник спортсмена. Запись тренировочных 

нагрузок, результатов контрольных испытаний и соревнований, основых 

показателей самоконтроля. Объективные и субъективные данные. 

Тема 7. Профилактика травм, оказание первой помощи, 

спортивный массаж. Предупреждение спортивных травм, особенности 

спортивного травматизма. Причины получения травм и их профилактика 

применительно к занятиям по полиатлону. Первая помощь при ушибах, 

растяжениях, раз- рывах связок, мышц и сухожилий, вывихах, переломах, 

кровотечениях. Способы остановок кровотечений: перевязки, наложение 

первичной шины. Оказание первой помощи при ожогах, тепловых и 

солнечных ударах, при обморожении, обморочном шоке. Оказание первой 

помощи утопающему, приемы искусственного дыхания. 

Основы спортивного массажа. Общие понятия о спортивном массаже. 

Основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, 

поколачивание, потряхивание). Массаж перед тренировками и во время 

соревнований. Противопоказания к массажу. 

Тема 8. Планирование спортивной тренировки. 

Роль планирования как основного элемента управления тренировки 

спортсмена. Виды планирования (перспективное, текущее, индивидуальное). 

Документы планирования и их основное содержание. Многолетнее 

(перспективное) планирование тренировки, годичное и месячное плани-

рование на тренировочном этапе. Индивидуальное планирование тренировки 

спортсмена. Дневник спортсмена. 

Тема 9. Периодизация спортивной тренировки. 

Характеристика многолетней тренировки юных спортсменов. Основ-

ные задачи подготовки: общая и специальная физическая подготовка, 

овладение основами техники, разносторонняя тренировка. Закономерности 

развития спортивной формы как одно из объективных условий периодизации 

спортивной тренировки. Понятие спортивной формы, критерии ее оценки. 

Фазы развития спортивной формы, характерные для этапа начальной 

спортивной специализации. Характерные особенности периодов годичного 

цикла подготовки: подготовительного, соревновательного и переходного на 

тренировочном этапе. 

Тема 10. Краткие сведения о физиологических основах спортивной 

тренировки полиатлонистов. 



 

Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и 

расширения функциональных возможностей организма. Основное 

физиологические положения тренировки полиатлонистов и показатели 

тренированности различных возрастных групп. Характеристика 

особенностей возникновения утомления при занятиях и участии в 

соревнованиях по полиатлону. Краткие сведения о восстановлении 

физиологических функций организма после различных по объему и 

интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. 

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

спортивной тренировке. 

Общая физическая подготовка как основа развития физических качеств и 

способностей, двигательных функций спортсмена и повышения спортивной 

работоспособности. Характеристика рекомендуемых средств и упражнений дня 

повышения уровня общей подготовленности и развития двигательных качеств 

полиатлониста различного возраста и подготовленности. 

Место и содержание специальной физической подготовки в тренировке 

полиатлониста. Средства, методика развития специальных физкультурных 

качеств (скорости, силы, выносливости, ловкость). Совершенствование 

средств общей и специальной физической подготовки для различных групп 

спортсменов и на разных этапах подготовки. Краткая характеристика при-

менения средств специальной физической подготовки для различных групп 

занимающихся. Контрольные нормативы для групп полиатлона. 

Тема 12. Основы методики обучения и спортивной тренировки. 

Обучение и тренировка как единый педагогический процесс 

формирования и совершенствования двигательных навыков, физических, 

моральных, волевых качеств у занимающихся. Воспитание в процессе 

обучения и тренировки. Основные педагогические принципы обучения и 

тренировки в полиатлоне. 

Основы методики обучения плаванию кроль на груди. Положение 

тела и головы пловца, движение ногами и руками, дыхание, согласование 

движений руками и ногами с дыханием, стартовый прыжок и повороты. 

Тактика проплывания дистанции. 

Основы методики обучения стрельбы. Методика обучения отдельным 

элементам стрельбы и производству выстрела в целом: изготовка, 

прицеливание, спуска курка, дыхание, психологическая подготовка к 

стрельбе. 

Основы методики обучения бегу. Анализ цикла бегового шага, поло-

жения туловища, движения руками, норами, в отдельные фазы, дыхание при 

бете. Старт и спортивный разбег, бег на дистанции и финиширование. 

Тактика пробегания дистанции. 

Основы обучения силовой гимнастики. Подтягивание, отжимание. 

Основы обучения метанию. Разбег, финальное усилие, сохранение 

равновесия. 

Тема 13. Морально-волевая и психологическая подготовка. 



 

Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской 

спортивной школы. 

Психологическая подготовка. Воспитание целеустремленности, воли, 

дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, 

бойцовских качеств полиатлониста. Психологические приемы и методы, 

позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к 

старту. 

Необходимость сознательного отношения к выполнению 

тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления 

негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве воды, 

дистанции, темпа и т.п. 

Тема 14. Правила соревнований по полиатлону и их организация и 

проведение. 

 Виды многоборья (зимний, летний): троеборья, четырехборья, пяти-

борья. Положение и программа соревнований. Участники соревнований, их 

права и обязанности. Состав коллегии судей, их права и обязанности, 

Правила соревнований по отдельным видам полиатлона. Таблица по 

многоборьям полиатлона. Подготовка мест соревнований и оборудования. 

Правила ведения документации при проведении соревнований, по 

отдельным видам полиатлона и в целом по многоборьям.  

Тема 15. Спортивный инвентарь и оборудование. 

Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для 

проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, 

устройства и вспомогательные средства для совершенствования 

спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка 

мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием. 

 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ  

 

Первый год обучения 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка (СФП) – это процесс развития 

двигательных способностей и комплексных качеств, отвечающих 

специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном 

виде спорта. Основные средства СФП – соревновательные и специально-

подготовительные упражнения. 

Имитационные упражнения позволяют ознакомиться с формой и 

характером упражнения перед выполнением его в полной координации, что 

повышает успешность освоения сущности движения. 

При изучении и совершенствовании спортивной техники выполняется 

имитация отдельных элементов и их связок, выделение граничных поз с 

остановками и статическими напряжениями в этих позах для лучшего 

освоения координационной структуры движения. 



 

Летний полиатлон 

Плавательная подготовка 

К основным средствам обучения плаванию относятся следующие 

группы физических упражнений: 

1. общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше; 

2. подготовительные упражнения для освоения с водой; 

3. учебные прыжки в воду; 

4. игры и развлечения на воде; 

5. упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

Основы методики обучения технике спортивных способов плавания 

Изучение техники спортивного способа плавания проводится в строгой 

методической последовательности. 

Техника изучается раздельно в следующем порядке; 1) положение тела, 

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

движений. При этом освоение каждого элемента техники осуществляется в 

постепенно усложняющихся условиях, предусматривающих в конечном 

итоге выполнение упражнений в горизонтальном безопорном положении, 

являющемся рабочей позой пловца. 

Каждый элемент техники плавания изучается в следующем порядке: 

 ознакомление с движением на суше – проводится в общих чертах, 

без отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же 

движения на суше и в воде различны; 

 изучение движений в воде с неподвижной опорой - при изучении 

движений ногами в качестве опоры используют бортик бассейна, дно или 

берег водоема; движения руками изучаются, стоя на дне по грудь или по пояс 

в воде; 

 изучение движений в воде с подвижной опорой – при изучении 

движений ногами широко применяются плавательные доски; движения 

руками изучаются во время медленной ходьбы по дну или в положении лежа 

на воде с поддержкой партнером; 

 изучение движений в воде без опоры – все упражнения этой 

группы выполняются в скольжении и плавании. 

Последовательное согласование разученных элементов техники и 

объединение их в целостный способ плавания проводится в следующем 

порядке: движения ногами с дыханием, движения руками с дыханием, 

движения ногами и руками с дыханием, плавание в полной координации. 

Несмотря на изучение техники плавания по частям, на этом этапе 

обучения необходимо стремиться к выполнению изучаемого способа 

плавания в целом – насколько позволяет уровень подготовленности 

занимающихся. 

На этапе закрепления и совершенствования техники плавания ведущее 

значение приобретает метод целостного выполнения техники. Поэтому на 

каждом занятии соотношение плавания в полной координации и плавания по 

элементам с помощью движений руками и ногами должно быть 1:1.  



 

Бег на короткие дистанции 

Различные сочетания имитационных упражнений, выполняемых в 

разной последовательности, способствует развитию такого вида быстроты, 

как быстрота переключения с одних действий на другие. 

Для развития всех форм быстроты необходимо руководствоваться 

следующими положениями:  

 если основная задача занятия развитие быстроты, то ее следует 

решить непосредственно после разминки; 

 одновременно с развитием быстроты необходимо упражняться в 

совершенствовании техники избранного вида спорта; 

 развивать способность к произвольному (сознательному) 

расслаблению мышц.  

Начинать развитие быстроты следует с выполнения упражнений 

равномерным методом, со средней интенсивностью: как только развивается 

способность контроля за движениями, применять метод переменных и 

повторно-переменных упражнений; наибольшая скорость (интенсивность) 

движений на этой стадии – 80-85 % от максимальных возможностей.  

 

Методика обучения технике бега на короткие дистанции 

В беге на короткие дистанции развиваются максимальные усилия, и это 

создает предпосылки к возникновению скованности и искажения рациональной 

формы движений и целесообразной координации развиваемых усилий. 

Напрягаются мышцы, не участвующие в выполнении беговых движений. Все это 

вызывает лишние энерготраты и снижает частоту рабочих движений. 

Следует с первых же занятий уделять большее внимание сохранению 

свободы движений и предупреждению возникновения скованности. 

Стремление новичка проявить себя с лучшей стороны приводит к 

чрезмерным напряжениям и искажениям естественных движений. 

Средства развития скоростных способностей: 

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

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

3. Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой 

ноги на дорожку (30-40 м).  

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

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

6. Бег прыжковыми шагами (30-60 м).  

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

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

на обычный бег. 

При обучении бегу на короткие дистанции необходимо соблюдать 

следующие задачи: 

1. Ознакомить с особенностями бега и создать у обучаемых правильное 

представление о технике бега на короткие дистанции. 

2. Обучить технике бега по прямой дистанции. 



 

3. Обучить технике бега по повороту. 

4. Обучить технике низкого старта и стартового разгона. 

5. Обучить технике финиширования. 

6. Обучить технике бега в целом с учетом индивидуальных 

особенностей занимающихся. 

 

Бег на средние и длинные дистанции 

Дистанции от 500 до 2000 метров считаются средними, а от 3000 до 

10000 - длинными. Бег на эти дистанции характеризуется ритмичностью 

смены фаз, равномерностью, экономичностью и естественностью. Конечно 

каждому бегуну присущи свои особенности в технике бега, но, все же, 

должно присутствовать следующее: упругая постановка ноги, энергичное 

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

постоянство беговой позы. 

Методика обучения делится на несколько этапов, которым присущи 

свои задачи. Невозможно обучиться правильной технике за одно занятие. 

1. У занимающих необходимо создать полное представление о технике 

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

применяются словесные и наглядные методы. В меньшей степени 

практические. Проводится краткий рассказ о беге на средние и длинные 

дистанции. Затем выполняется демонстрация техники, как непосредственная, 

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

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

предлагается опробовать пробегание на дистанции в 100-150 м. Необходимо 

именно на этой стадии выявить и исправить все возникающие ошибки, т.к. в 

дальнейшем они перейдут в двигательный навык и справить их будет очень 

тяжело. 

2. Необходимо обучить основным элементам техники бега. 

Используются практические методы в сочетании с наглядными и 

словесными. Имитация положений рук, ног, головы. Имитация движений 

конечностей – рук, затем ног. Медленный бег на передней части стопы, бег с 

высоким подниманием бедра и др. 

3. Обучение бега по прямой с постоянной скоростью. Постепенное 

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

удержание скорости на отрезках до 100 м. Бег до 200 м с равномерной 

скоростью. Бег с переменной скоростью на 200 м (участки изменения 

скорости определяются преподавателем). 

4. Обучение технике бега по повороту.  

5. Совершенствование техники.  

Метание 

Методика обучения технике метания малого мяча 

Процесс обучения технике метания малого мяча предваряет создание 

необходимых условий для усвоения изучаемых движений с помощью 



 

специально-подготовительных упражнений. Данные упражнения направлены 

на развитие соответствующих двигательных качеств и овладение основными 

закономерностями метательных движений, без которых обучение технике 

метания будет затруднительно. 

Надо помнить, что метание мяча осваивается успешнее теми 

спортсменами, у которых хорошая подвижность в суставах грудной части 

позвоночника и плечевого пояса, лучше развиты скоростно-силовые 

качества, хорошие координационные способности. 

В результате проведенной подготовки создаются необходимые 

предпосылки к обучению и начинается целенаправленное изучение техники 

метания. 

Задача 1. Создать представление о технике метания малого мяча. 

Задача 2. Обучить держанию снаряда и технике броскового движения в 

финальной фазе при метании малого мяча. 

Задача 3. Обучить технике отведения малого мяча «прямо-назад» при 

выполнении разбега. 

Задача 4. Обучить сочетанию элементов предварительной и финальной 

фаз движения и технике метания малого мяча в целом. 

Задача 5. Совершенствовать технику метания малого мяча с учетом 

индивидуальных особенностей занимающихся. 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Гимнастика: Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на 

лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, 

переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на 

гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без 

поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью), 

колесо (переворот боком). 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча 

двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, 

после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, 

умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места 

и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение 

техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с 

отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, 

овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры 

по упрошенным правилам. 

Пионербол. Обучение умению ловить мяч и передавать связующему 

игроку. Расстановка на площадке. Правила перехода. Правила соревнований. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты 

с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных 

предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 



 

ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Второй год обучения 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка направлена преимущественно на 

укрепление органов и систем, повышение их функциональных 

возможностей, развитие двигательных качеств  строго применительно к 

требованиям летнего полиатлона. 

Для решения задач по специальной физической подготовке необходимо 

выбирать тренировочную работу, строго соответствующую характерным 

особенностям каждого из видов летнего полиатлона. 

 

Летний полиатлон 

Плавательная подготовка 

Тренировочные занятия по технической подготовке способствуют 

совершенствованию техники всех способов плавания, стартов и поворотов, 

формируют правильный навык техники плавательных движений, которые 

непосредственно не связаны с физическими качествами (движения туловища, 

головы, подготовительные движения и др.) 

Техника изучается раздельно в следующем порядке: 1) положение тела, 

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

движений. Каждый элемент техники плавания изучается в следующем 

порядке:  

1. Ознакомление с движением на суше – проводится в общих чертах, 

без отработки деталей, поскольку условия выполнения одного и того же 

движения на суше и воде различны. 

2. Изучение движения в воде  с неподвижной опорой. При изучении 

движений ногами в качестве опоры используется бортик бассейна или дно, 

движения руками изучаются, стоя на дне по грудь или пояс в воде. 

3. Изучение движения в воде  с подвижной опорой. При изучении 

движений ногами широко применяют плавательные доски; движения руками 

изучаются во время медленной ходьбы по дну бассейна. 

4. Изучение движения в воде  без опоры. Все упражнения этой группы 

выполняются в скольжении и плавании. 

Занятия  в  бассейне  в  основном  направлены  на  совершенствование  

техники  спортивных  способов  плавания, стартов  и  поворотов. Среди  

средств  подготовки  по-прежнему   широко  используются   тренировочные  

задания, применявшиеся  ранее, в  том  числе  игры  и  развлечения  на  воде, 

прыжки  в  воду.  Постепенно,  начиная  со  2-го  полугодия  2-го  года  

обучения, начинают  всё  шире  использоваться  упражнения  начальной  

спортивной  тренировки, а также обучение стилю плавания брассом и 

баттерфляем. 

Обучение и совершенствование стиля плавания брасс: 



 

1. Плавание (руки у бёдер или вытянуты вперёд) с помощью движений 

ногами брассом на груди или на спине, с доской или без неё. 

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

3. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами 

брассом, руки вытянуты вперёд. 

4. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами 

брассом, лёжа на груди, руки у бёдер, подбородок на поверхности воды. 

5. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, 

колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

6. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и 

ногами дельфином. 

7. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 

поплавком между бёдрами. 

8. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и 

расслаблены. 

9. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя 

два-три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами 

движений по поверхности. 

10. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным 

гребком руками до бёдер. 

11. Ныряние брассом на 10-12 метров с полной координацией движений 

и длинным гребком руками до бёдер. Используется для совершенствования 

обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при 

выходе на поверхность после старта и поворота. 

12. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

Обучение и совершенствование стиля плавания дельфин: 

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди 

и на спине с различным положением рук: обе вверху; одна вверху, другая у 

бедра; обе у бедра. 

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на 

боку, нижняя рука впереди, верхняя – у бедра. 

3. То же, но обе руки у бёдер. Применяется в плавании на коротких 

отрезках. 

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 

5. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами 

дельфином. 

6. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком 

между бёдрами; дыхание через цикл. 

7. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 

8. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

9. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных 

гребков руками брассом. 



 

10. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через 

один, два или три цикла движений рук. 

11. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, 

другая вытянута вперёд, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха 

голова поворачивается в сторону гребущей руки. 

12. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону 

прижатой руки. 

13. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке. 

14. Плавание дельфином в ластах. 

 

Упражнения для изучения техники стартов 

Стартовый прыжок с тумбочки 

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

мах руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, 

голова между руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных 

суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками 

вперед-вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; 

одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 

4. То же, но под команду. 

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением 

до всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на 

поверхность и первыми гребковыми движениями. 

8. То же, но под команду. 

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности 

полета. 

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных 

движений, скорость или мощность отталкивания. 

Упражнения для изучения техники поворотов 

Элементы поворота разучиваются в последовательности: скольжение и 

первые гребковые движения; отталкивание; группировка, вращение и 

постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и касание его 

рукой. Затем поворот выполняется в целостном виде. 

Стрелковая подготовка 

Стрелок-спортсмен должен обладать:  

 высокой работоспособностью в условиях длительной 

относительной неподвижности (гипокинезии), достаточно развитой 

мышечной системой и выносливостью к большим статическим нагрузкам; 



 

 умением расслаблять группы мышц, которые не принимают 

непосредственного участия в удержании тела и оружия, в то же время 

дозировано и избирательно напрягать и расслаблять группы мышц, 

обеспечивающие необходимое техническое действие; 

 точностью и согласованностью движений и положений; 

 быстрой и тонко координированной двигательной и зрительно-

двигательной реакцией; 

 хорошо развитым чувством равновесия; 

 способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою 

работоспособность после больших нагрузок; 

 высокой психологической устойчивостью в условиях 

повышенных эмоциональных напряжений на соревнованиях. 

Специальные подготовительные упражнения 

Использование лишь стрелковых упражнений замедляет и 

ограничивает развитие функциональных возможностей стрелка. В 

соответствии с основополагающими положениями теории физического 

воспитания эффективность основных упражнений можно значительно 

повысить, если они будут своевременно дополнены использованием 

специальных подготовительных упражнений, отражающих структуру 

технических действий спортсмена и их психофизиологические особенности.  

Предлагаемые упражнения станут наиболее эффективными, если 

стрелок точно представляет себе смысл каждого упражнения, убежден в 

необходимости его выполнения, принимает участие в планировании и 

подборе средств тренировок. Необходимо своевременно моделировать 

соревновательную обстановку и выполнять основные и подготовительные 

упражнения в таких условиях. Но это возможно только после достаточно 

прочного усвоения навыков. Подготовительные упражнения могут 

использоваться стрелками различной квалификации как средства разминки 

перед стрельбой, исправления ошибок и неточностей, тренировки 

«вхолостую» в тире (на стрельбище) и в домашних условиях. 

Воспроизведение положения частей тела 

Выполнить произвольное по параметрам движение, например поднять 

руку на определенный угол. Затем повторить движение. С помощью 

угломера тренер проверяет зафиксированный угол и сообщает ошибку. При 

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

Аналогично выполняются движения в любом суставе. 

Воспроизведение положения частей тела 

Выполнить движение, выраженное в точных пространственных 

единицах, и мысленно оценить его, сообщить тренеру величину и знак 

допущенной ошибки. Сверяет истинную ошибку с предполагаемой и 

сообщает стрелку. Предлагает повторить движение. 

 Воспроизведение положения стоп и позы без оружия 

Принять позу изготовки на 20-30 с без винтовки, произвольно 

имитируя направление оружия в мишень. Отмечает мелом на полу 



 

положения ступней стрелка. После установки стоп ног закрыть глаза. 

Запомнить положение. Поворачиваться в разные стороны. Запомнить 

положение стоп ног и позу. 

Воспроизведение положения стоп и позы без оружия  

Повернуться на 180° и вновь воспроизвести полностью позу. Стоять 

20-30 с. Открыть глаза. Проверить новое положение стоп ног. Фиксирует 

размеры и знак ошибки и сообщает стрелку. 

 Воспроизведение изготовки с оружием 

Принять изготовку, навести винтовку в мишень № 4 (в центр). 

(Расстояние от дульного среза до мишени – 50 см.) Закрыть глаза на 20-30 с, 

удерживая оружие в направлении центра мишени. Открыть глаза. 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. Навести, например, пневматическую винтовку в 

центр той же мишени. Закрыть глаза. Произвести 6 выстрелов. Повторить 

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

направлении расположились последовательные пробоины. После стрельбы 

показывает их стрелку. После проверки внести поправку перемещением стоп 

ног (по горизонтали) и туловища (по вертикали). 

Воспроизведение усилия 

Нажать на кистевой динамометр средним усилием правой руки. 

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

Определяет величину приложенного усилия, ошибку и ее знак. Каждый раз 

сообщает стрелку. Каждое действие повторяется до тех пор, пока ошибка не 

стабилизируется, например в пределах ±2 кг. 

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. 



 

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. 

 

Бег на короткие дистанции 

Различные сочетания имитационных упражнений, выполняемых в 

разной последовательности, способствует развитию такого вида быстроты, 

как быстрота переключения с одних действий на другие. 

При выполнении имитационных упражнений в сочетании с 

упражнениями, направленными на развитие быстроты перемещений, следует 

учитывать специфику конкретного вида спорта. Имитируемые технические 

приемы должны учитывать закономерности перемещений на поле (площадке, 

ринге и т.д.). Например, в волейболе после перемещения к сетке должен 

следовать нападающий удар и т.д.  

Для развития всех форм быстроты необходимо руководствоваться 

следующими положениями:  

если основная задача занятия развитие быстроты, то ее следует решить 

непосредственно после разминки; 

 одновременно с развитием быстроты необходимо упражняться в 

совершенствовании техники избранного вида спорта; 

 развивать способность к произвольному (сознательному) 

расслаблению мышц.  

Начинать развитие быстроты следует с выполнения упражнений 

равномерным методом, со средней интенсивностью: как только развивается 

способность контроля за движениями, применять метод переменных и 

повторно-переменных упражнений; наибольшая скорость (интенсивность) 

движений на этой стадии – 80-85 % от максимальных возможностей.  

Методика развития скоростных способностей 

Средства развития скоростных способностей: 

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

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

3. Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой 

ноги на дорожку (30-40 м).  

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

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

6. Бег прыжковыми шагами (30-60 м).  

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

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

на обычный бег. 



 

Методические указания. Перечень упражнений и их дозировка 

подбираются для каждого занимающегося с учетом недостатков в технике бега. 

Все беговые упражнения вначале выполняются каждым в отдельности. По мере 

освоения техники бега упражнения выполняются группой. В беге с ускорением 

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

свободными. Повышение скорости следует прекращать, как только появится 

излишнее напряжение, скованность. 

При достижении максимальной скорости нельзя заканчивать бег сразу, 

а нужно его продолжить некоторое время, не прилагая максимальных усилий 

(свободный бег). Дистанция свободного бега увеличивается постепенно. Бег 

с ускорением – основное упражнение для обучения технике спринтерского 

бега. 

Все беговые упражнения необходимо выполнять свободно, без 

излишних напряжений. При выполнении бега с высоким подниманием бедра 

и семенящего бега нельзя откидывать верхнюю часть туловища назад. Бег с 

забрасыванием голени целесообразнее проводить в туфлях с шипами. В этом 

упражнении следует избегать наклона вперед. Количество повторений 

рекомендуемых упражнений устанавливается в зависимости от физической 

подготовленности (3-7 раз). 

Комплекс упражнений для развития быстроты движений спринтера 

1. Бег в упоре с максимальной частотой шагов (на месте) 3-5 раз по 

3-4 с. Быстро, еще быстрее, «очень быстро», «как можно быстрее». Следить, 

чтобы бегуны не приседали, не опускали голову, не делали судорожных 

движений. 

2. Быстрые движения руками на месте, как в беге 3-5 раз по 3-4 с. 

3. Бег на месте без упора с максимальной частотой 2-3 раза по 4-5 с. 

Движение не должно переходить в судорожное топтание. Внимание на ритм. 

4. Бег с максимальной частотой, укороченными шагами, по меткам 

2 по 10 м, 3-4 серии. Отдых между пробежками 2 мин, между сериями – 3-4 

мин. Следить за осанкой, работой рук, постановкой ноги на грунт. 

5. Бег с максимальной частотой через набивные мячи 12-15 мячей 

по 6-8 раз. Паузы отдыха 1,5-2 мин. Не отклоняться назад. 

6. Продвижение вперед с высоким подниманием бедра, с 

максимальной частотой 3 раза по 10-15 м. Паузы отдыха – 1,5-2 мин. После 

окончания упражнения переходить в свободный бег 10-15 м. 

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

дается при различных и. п.: стоя лицом, спиной друг к другу; лежа, выполняя 

прыжки и т. д. 

8. Повторное пробегание 8-10 м с ходу на максимальной скорости 

через 30 м легкого бега (2-3 раза по 8-10 м), 2-3 серии, между сериями отдых 

3 мин. Не сжимать челюсти, не сжимать пальцы в кулак. 

9. Включение в бег на максимальной скорости по сигналу 

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



 

11. Разнообразные эстафеты с элементами быстрого бега, прыжков. 

Пауза отдыха между пробежками 3 мин. Не терять контроль в беге и во 

время передачи эстафетной палочки  

Бег на средние и длинные дистанции 

Дистанции от 500 до 2000 метров считаются средними, а от 3000 до 

10000 - длинными. Бег на эти дистанции характеризуется ритмичностью 

смены фаз, равномерностью, экономичностью и естественностью. Конечно 

каждому бегуну присущи свои особенности в технике бега, но, все же, 

должно присутствовать следующее: упругая постановка ноги, энергичное 

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

постоянство беговой позы. 

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

беге туловище немного наклоне вперед, что позволяет эффективнее 

использовать отталкивание для быстрого продвижения. Голова держится 

прямо, взгляд направлен вперед. Руки двигаются свободно, предплечья 

расслаблены. Кисти при движении вперед поднимаются примерно на уровень 

от грудины до ключицы, при движении назад доходят до задней линии 

туловища. Амплитуда движения рук зависит от скорости бега. 

Нога ставится упруго на внешний свод стопы с последующим плавным 

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

прямой воображаемой линии, носки не разворачиваются в стороны. При этом 

происходит амортизация за счет небольшого сгибания в суставах. 

Амортизация приходится на момент нахождения опорной ноги на одной 

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

более эффективно будет отталкивание. Отталкивание производится за счет 

выпрямления ноги во всех суставах. 

Быстрый вынос маховой ноги облегчает отталкивание и способствует 

продвижению вперед. При этом пятка маховой ноги не поднимается выше 

середины бедра опорной. А в момент окончания отталкивания голень 

маховой ноги параллелен бедру опорной ноги. 

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

равномерность пробегания дистанции, техника бега, уровень максимального 

потребления кислорода. 

Методика обучения делится на несколько этапов, которым присущи 

свои задачи. Невозможно обучиться правильной технике за одно занятие. 

1. У занимающих необходимо создать полное представление о технике 

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

применяются словесные и наглядные методы. В меньшей степени 

практические. Проводится краткий рассказ о беге на средние и длинные 

дистанции (конечно рассказ лучше подготовить заранее и потренироваться в 

произношении). Затем выполняется демонстрация техники, как 

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

технику сначала сбоку, затем спереди и сзади, изменяя скорость 

передвижения. После предлагается опробовать пробегание на дистанции в 



 

100-150 м. Необходимо именно на этой стадии выявить и исправить все 

возникающие ошибки, т.к. в дальнейшем они перейдут в двигательный навык 

и справить их будет очень тяжело. 

2. Необходимо обучить основным элементам техники бега. 

Используются практические методы в сочетании с наглядными и 

словесными. Имитация положений рук, ног, головы. Имитация движений 

конечностей – рук, затем ног. Медленный бег на передней части стопы, бег с 

высоким подниманием бедра и др. 

3. Обучение бега по прямой с постоянной скоростью. Постепенное 

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

удержание скорости на отрезках до 100 м. Бег до 200 м с равномерной 

скоростью. Бег с переменной скоростью на 200 м (участки изменения 

скорости определяются преподавателем). 

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

уменьшением радиуса до 20-25 м. Бег змейкой. Выбегание с середины 

виража на прямую, и вбегание с прямой в вираж. Пробегание по виражу. Бег 

по кругу осуществляется против часовой стрелки. Необходимо следить за 

увеличением длины шагов при выбегании с виража и за увеличением частоты 

шагов и движений рук при вбегании в вираж. 

5. Совершенствование техники. Переменный бег до 2000 м. 

Равномерный бег до 1200 м. Бег до 1200 м с ускорением на последних 100 м. 

Бег в затрудненных условиях - дождь, ветер, пересеченная местность, 

ограниченность времени и т.д. Необходимо следить за стабильностью в 

технике и удержанию скорости пробегания.  

Метание 

Совершенствование техники метания малого мяча 

1. И.п. – стоя в кругу на расстоянии 4–5 м друг от друга. 

Перебрасывание большого мяча. 

2. И.п. – стойка ноги врозь, руки вверх. Имитация движений рук и ног 

при выполнении броска снизу вверх. 

1 – опуская руки, согнуть ноги (подсесть); 

2 – небольшой наклон вперед; 

3 – разгибая ноги, выпрямиться, руки вверх; 

4 – и.п. 

3. И.п. – присед на всей ступне. Броски большого мяча двумя руками 

снизу вертикально вверх. 

1 – быстро вставая и выпрямляясь, сделать бросок; 

2 – поймать мяч после отскока от пола. 

4. Упражнение выполняется в парах. И.п. – стойка ноги врозь лицом 

друг к другу, мяч в руках. Броски мяча двумя руками снизу вверх-вперед. 

5, 6. То же, что в упражнениях 3 и 4, но броски выполняют набивным 

мячом весом до 1 кг. 



 

7. Упражнение выполняется в парах. И.п. – стоя лицом друг к другу, 

поза произвольная, мяч в руках у груди. Бросок мяча двумя руками за счет 

движений одних рук. 

8. То же с предварительным подседанием. 

9. То же, но броски выполнять набивным мячом весом до 1 кг. 

10. И.п. – стойка ноги врозь, стопы параллельно, держа мяч двумя 

руками над головой. Бросок из-за головы после предварительного замаха. 

При выполнении замаха – отведении мяча назад – ноги немного согнуть, 

туловище наклонить назад. Метание начинается с выпрямления ног и 

движения верхней частью туловища вперед. В тот момент, когда плечи 

находятся над опорой, выполняют бросок руками. 

11. Упражнение выполняется в парах. И.п. – сед ноги врозь лицом друг 

к другу, мяч – волейбольный, затем баскетбольный – в руках у одного из 

партнеров над головой. Броски мяча двумя руками из-за головы. Расстояние 

между партнерами подбирается в зависимости от точности броска и ловли 

мяча. 

12. Броски в горизонтальную, затем вертикальную цель большого 

надувного, волейбольного или баскетбольного мяча: двумя руками снизу, из-

за головы, от груди; одной рукой снизу, из-за головы. 

13. Броски баскетбольного или набивного мяча весом до 1 кг двумя 

руками из-за головы в заданные зоны: мальчики – с 3–3,5 м; 3,5–4 м; 4–4,5 м; 

4,5–5 м; девочки – на 1 м ближе. 

14. Упражнение выполняется в парах. И.п. – стойка ноги врозь, стопы 

параллельно, лицом друг к другу, держа мяч, лучше баскетбольный, двумя 

руками у груди, ладони вперед, локти в стороны. Выполнить толкание мяча 

после предварительного небольшого наклона туловища назад и приседания, 

начиная с выпрямления ног и движения верхней части туловища вперед, в 

тот момент, когда плечи находятся над опорой, акцентируя внимание на 

выпрямлении рук. 

15. И.п. – стойка ноги врозь, левая нога впереди, правая – на передней 

части стопы; правая рука с мячом согнута в локтевом суставе вверху на 

уровне головы, левая рука направлена в сторону метания. Повторить 

принятие и.п. для метания малого мяча 3–4 раза. 

16. Стоя лицом к стене на расстоянии 2–3 м от нее в и.п. для метания 

малого мяча, с силой метнуть мяч в пол у стены так, чтобы он отскочил в 

стену, а затем в сторону метающего. Выполнять правой и левой рукой. 

17. То же, но стоя на расстоянии 4–5 м от стены. Метание малого мяча 

в стену правой и левой рукой. 

18. То же, но с расстояния 4–6 м через ориентир – веревку, планку, 

сетку, установленный на высоте 2–2,5 м, – правой и левой рукой. 

19. Метание малого мяча с расстояния 3–6 м в цель. Следить за 

положением локтя. 

20. Метание малого мяча в стандартную вертикальную цель размером 

1×1 м, установленную на высоте 2 м, постепенно увеличивая расстояние до 

нее до 6 м. 



 

21. Метание малого мяча в заданные зоны: мальчики – с расстояния 12–

14 м; 14–16 м; 16–18 м; девочки – с расстояния 6–8 м; 8–10 м; 10–12 м. 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Гимнастика: Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на 

лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, 

переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на 

гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без 

поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью), 

колесо (переворот боком). 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча 

двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, 

после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, 

умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места 

и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение 

техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с 

отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, 

овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры 

по упрошенным правилам. 

Пионербол. Обучение умению ловить мяч и передавать связующему 

игроку. Расстановка на площадке. Правила перехода. Правила соревнований. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты 

с бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных 

предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

Первый и второй годы обучения 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка состоит из двух видов: СФП-1, 

являющейся предварительной, создающей специальный фундамент, и СФП-

2, являющейся основной. 

СФП-1 – специальный фундамент, точно соответствующий 

требованиям избранного вида спорта и обеспечивающий подготовленность 

для эффективного выполнения СФП-2 и всего дальнейшего тренировочного 

процесса. 

В процессе СФП-1 нужно параллельно решать ряд задач: совершать 

технику, поддерживать быстроту и частоту движений на имеющемся уровне 

или даже повышать его, улучшать подвижность в суставах, увеличивать силу 

мышц, воспитывать волевые качества. Необходимо выбирать лишь те задачи, 

которые необходимы для данного спортсмена в связи с сильными и слабыми 

сторонами его подготовленности. 



 

Цель СФП-2 – поднять в допустимой для данного этапа тренировки 

мере уровень развития двигательных качеств и функциональных 

возможностей организма, строго применительно к требованиям избранного 

вида спорта. Прежде всего имеется ввиду развитие основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. Разумеется, при этом не 

следует забывать о сопутствующих возможностях совершенствования 

координаций движений, их выразительности, ловкости и меткости. 

Основными средствами для развития основных физических качеств 

являются упражнения в избранном виде спорта, выполнение их в обычных, 

облегченных и затрудненных условиях, а также специальные упражнения. 

 

Летний полиатлон 

Плавательная подготовка 

Основные  задачи  подготовки: 

 - совершенствование  техники  всех  способов  плавания, стартов  и  

поворотов  (в  том  числе  с  учётом  индивидуальных  особенностей); 

 - формирование  правильного  навыка  техники  плавательных  

движений, которые  непосредственно  не  связаны  с  физическими  

качествами (движения  головы, туловища, подготовительные  движения  и  

др.); 

 - развитие  скоростно-силовых  возможностей   путём  преодоления  

относительно  небольшого (20-30%  от  максимального)  сопротивления; 

 -  выявление  склонностей  к  спринтерскому  плаванию. 

Совершенствование техники плавания кроль на груди 

1. Плавание с помощью движений ногами кролем на груди, на боку 

и на спине с различным положением рук (обе впереди; одна впереди, другая 

у бедра; обе у бедер), а также с доской в руках. 

2. Ныряние в длину на 10-12 м с помощью движений ногами 

кролем, руки вперед. 

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

палка. Имитация движений руками кролем в согласовании с поворотами 

плечевого пояса, туловища и движениями бедер. 

4. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной 

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

либо в сторону прижатой руки). 

5. То же, с акцентировано ускоренным проносом руки. 

6. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком 

между бедрами. 

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

проноса руки. Локоть при этом должен находиться в подчеркнуто высоком 

положении. 

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

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



 

10. Плавание кролем с помощью движений руками (с поплавком 

между бедрами), с заведением руки после выхода ее из воды за спину 

(задание - коснуться пальцами поплавка или ягодиц). 

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

движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперед), в 

момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в 

свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и 

вытягивается вперед). Вдох производится в сторону гребковой руки. 

12. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая 

находится у бедра. 

13. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные 

движения. Одна рука вытянута вперед, другая – у бедра. Сделать вдох в 

сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с 

одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в 

движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова 

меняется положение рук. 

14. То же, но пловец находится на боку, нижняя рука вперед ладонью 

вниз, верхняя у бедра. Во время длинного гребка одной рукой и движения 

над водой другой пловец плавно поворачивается через грудь на другой бок. 

15. Плавание кролем с «обгоном». Ноги совершают непрерывные 

движения. Из положения руки вперед (кисти соприкасаются) выполнить 

длинный гребок и движение над водой одной рукой, после соприкосновения 

кистей – то же другой и т.д. 

16. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на 

поверхности воды). 

17. То же, но с движениями ног дельфином. 

18. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и 

одной рукой кролем, вторая вытянута вперед, вдох в сторону руки, 

совершающей гребок. 

19. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 

20. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином. 

21. Плавание кролем на груди с заданными темпом и скоростью 

(постоянные значения параметров и их варьирование), акцентированием 

внимания на отдельных элементах техники движений. 

22. Плавание кролем на груди на наименьшее количество гребков 

руками, сохраняя заданную скорость на отрезке. 

23. Плавание кролем с задержкой дыхания, с различным 

количеством гребков, приходящихся на один вдох, с дыханием в обе 

стороны. 

24. Плавание кролем на груди с различной координацией движений – 

шести-, четырех- и двухударной. 

25. Плавание кролем на груди в усложненных условиях: кисть сжата 

в кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами. 



 

26. Плавание кролем на груди в облегченных условиях: на 

растянутом амортизаторе, с подвеской (лидирующий трос), с ластами. 

Стартовый прыжок с тумбочки 

1. И. п. – основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, 

сделав мах руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти 

соединить, голова между руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 

3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в 

коленных суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах 

руками вперед-вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; 

одновременно соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 

4. То же, но под команду. 

5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 

6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 

7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со 

скольжением до всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом 

на поверхность и первыми гребковыми движениями. 

8. То же, но под команду. 

9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и 

дальности полета. 

10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных 

движений, скорость или мощность отталкивания. 

Совершенствование скоростного поворота в кроле на груди 

На суше: 

1. Выполнять кувырки вперед в группировке. 

2. Выполнять кувырки назад в группировке. 

3. Выполнять кувырки вперед и назад в группировке с шага. 

4. Выполнять кувырки вперед-назад в группировке с прыжка. 

5. Выполнять кувырки вперед и назад через плечо. 

В воде: 

1. Кувырки вперед в группировке после точка от дна. 

2. Кувырки согнувшись после толчка от дна. 

3. То же, что и упр. 1 и 2 – через канат разделительной дорожки. 

4. Вращение в группировке на груди. 

5. Вращение в группировке на спине. 

6. Кувырки в группировке после скольжения на груди. 

7. Кувырки согнувшись после скольжения в положении на груди. 

8. Кувырки вперед с полувинтом после скольжения на груди. 

9. То же, что и упр. 6-8, но при плавании кролем на груди на дистанции 

через 4-5 гребковых движений. 

Методические указания: 

Обратить внимание на активное начало входа в кувырок за счет округления 

спины с одновременным движением руками и головой. 



 

10. У поворотного щита оттолкнуться от дна и выполнить кувырок вперед с 

постановкой ног на щит в положении на спине с последующим 

отталкиванием от стенки и скольжением в положении на спине. 

11. То же, что и упр. 10, но подход к повороту выполняется с толчка от дна 

бассейна, после гребка обеими руками до бедер. 

12. То же, что и упр.  10, но после поочередных гребков руками до бедер. 

13. То же, что и упр. 10, но после подплывания к поворотному щиту кролем 

на груди в полной координации. 

14. ½ сальто у бортика с последующим вращением вокруг продольной оси 

тела на 180°. Упражнение можно выполнять с помощью преподавателя. 

15. То же, что и упр. 14, но после 4-5 гребков. 

16. Выполнение скоростного поворота при подплывании кролем на груди в 

полной координации. 

17. То же, что и упр. 16, но подплывать с разной скоростью. 

Совершенствование стиля плавания кролем на спине: 

1. Плавание с помощью движений кролем на груди, на боку и на спине с 

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

бёдер), а также с доской в руках. 

2. Плавание на спине с помощью движений ногами кролем, одна рука 

вперёд по поверхности воды, другая у бедра. Пловец встречными маховыми 

движениями по воздуху меняет положение рук; повторение после небольшой 

паузы. 

3. Плавание кролем на спине с помощью движений руками и поплавком 

между бёдрами. 

4. То же с лопаточками. 

5. Плавание кролем на спине с помощью движений ногами и одной 

рукой, другая вытянута вперёд или прижата к бедру. 

6. Плавание кролем на спине с «подменой». Ноги совершают 

непрерывные движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута 

вперёд), в момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает 

движение и в свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над 

водой и вытягивается вперёд). 

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

у бедра. 

8. Плавание кролем на спине на «сцепление». Ноги совершают 

непрерывные движения. Одна рука вытянута вперёд, другая – у бедра. 

Выполнить длинный гребок одной рукой с одновременным проносом над 

водой другой. После небольшой паузы снова меняется положение рук. 

9. То же, но в момент паузы в движениях рук сделать дополнительно 6 

ударов ногами. 

10. Плавание кролем на спине с «обгоном». Ноги совершают 

непрерывные движения. Из положения руки вперёд (кисти соприкасаются) 

выполнить длинный гребок и движение над водой одной рукой, после 

соприкосновения кистей – то же другой рукой и т.д. 



 

11. То же, но в момент касания кистей вверху задержать руки и сделать 

дополнительно 6 ударов ногами. 

12. Плавание на спине с помощью движений ногами дельфином и 

гребков одновременно двумя руками. 

13. Плавание кролем на спине с полной координации движений в 

лопатках. 

14. Плавание кролем на спине с чередованием попеременных и 

одновременных движений. 

Совершенствование стиля плавания брасс: 

1. Плавание (руки у бёдер или вытянуты вперёд) с помощью движений 

ногами брассом на груди или на спине, с доской или без неё. 

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

3. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами 

брассом, руки вытянуты вперёд. 

4. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами 

брассом, лёжа на груди, руки у бёдер, подбородок на поверхности воды. 

5. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, 

колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

6. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и 

ногами дельфином. 

7. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 

поплавком между бёдрами. 

8. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и 

расслаблены. 

9. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя 

два-три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами 

движений по поверхности. 

10. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным 

гребком руками до бёдер. 

11. Ныряние брассом на 10-12 метров с полной координацией движений 

и длинным гребком руками до бёдер. Используется для совершенствования 

обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при 

выходе на поверхность после старта и поворота. 

12. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

Совершенствование стиля плавания дельфин: 

1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди 

и на спине с различным положением рук: обе вверху; одна вверху, другая у 

бедра; обе у бедра. 

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на 

боку, нижняя рука впереди, верхняя – у бедра. 

3. То же, но обе руки у бёдер. Применяется в плавании на коротких 

отрезках. 

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 



 

5. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами 

дельфином. 

6. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком 

между бёдрами; дыхание через цикл. 

7. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 

8. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 

9. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных 

гребков руками брассом. 

10. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через 

один, два или три цикла движений рук. 

11. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, 

другая вытянута вперёд, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха 

голова поворачивается в сторону гребущей руки. 

12. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону 

прижатой руки. 

13. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, 

сохраняя заданную скорость на отрезке. 

14. Плавание дельфином в ластах. 

Стрелковая подготовка 

Стрелок-спортсмен должен обладать:  

 высокой работоспособностью в условиях длительной 

относительной неподвижности (гипокинезии), достаточно развитой 

мышечной системой и выносливостью к большим статическим нагрузкам; 

 умением расслаблять группы мышц, которые не принимают 

непосредственного участия в удержании тела и оружия, в то же время 

дозировано и избирательно напрягать и расслаблять группы мышц, 

обеспечивающие необходимое техническое действие; 

 точностью и согласованностью движений и положений; 

 быстрой и тонко координированной двигательной и зрительно-

двигательной реакцией; 

 хорошо развитым чувством равновесия; 

 способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою 

работоспособность после больших нагрузок; 

 высокой психологической устойчивостью в условиях 

повышенных эмоциональных напряжений на соревнованиях. 

Специальные подготовительные упражнения 

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 № 4 (в центр). 

(Расстояние от дульного среза до мишени – 50 см.) Закрыть глаза на 20-30 с, 

удерживая оружие в направлении центра мишени. Открыть глаза. 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. Навести, например, пневматическую винтовку в 

центр той же мишени. Закрыть глаза. Произвести 6 выстрелов. Повторить 

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

направлении расположились последовательные пробоины. После стрельбы 

показывает их стрелку. После проверки внести поправку перемещением стоп 

ног (по горизонтали) и туловища (по вертикали). 

Воспроизведение усилия 

Нажать на кистевой динамометр средним усилием правой руки. 

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

Определяет величину приложенного усилия, ошибку и ее знак. Каждый раз 

сообщает стрелку. Каждое действие повторяется до тех пор, пока ошибка не 

стабилизируется, например в пределах ±2 кг. 

Воспроизведение усилия удержания оружия 

Принять изготовку к стрельбе лежа с винтовкой, правой рукой 

потянуть рукоятку специального динамометра с усилием, например, 5 кг, 3 

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

ощущение усилия и его воспроизводить. 

Воспроизведение действий по времени 

Выполнить движение по определенной амплитуде, например 

имитировать нажим на спусковой крючок. Определяет время движения по 

секундомеру, предлагает повторить первоначальное движение за тот же 

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

стабилизируются в определенных пределах, например ±1с. 



 

Воспроизведение действий по времени 

Выполнить действие, выраженное в точных единицах, например 

имитировать удерживание оружия 15 с в изготовке. Определяет время действия 

по секундомеру, предлагает повторить первоначальное действие за тот же 

отрезок времени. Выполнить движение, самому мысленно оценить его 

продолжительность и сообщить тренеру величину и знак допущенной ошибки. 

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 № 7. Фиксирует время удерживания и 

наличие дрожания тела и оружия. Стрелок и тренер изучают колебания оружия 

(мушки) при различной массе винтовки и времени ее удерживания. 

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. 

Согласование прицеливания по экрану, удерживания оружия и спуска 

курка при стрельбе 

Производить стрельбу из винтовки, заряжаемой тренером вперемешку 

патронами с пороховым зарядом и учебными патронами. Следит за тем, как 

стрелок реагирует на осечку. В случае наличия мышечной реакции перед 

повторением очередного выстрела сосредоточить внимание стрелка на 

плавном спуске курка. В случае продолжающейся явной реакции при 

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

устойчивости и спуска курка без выстрела. 

Согласование тех же приемов при стрельбе по мишени  

Стрельба по мишени на результат с «отметкой» выстрелов, но без 

собственной корректировки. Наблюдает в оптическую трубу, сообщает 

стрелку о внесении поправок в прицел. 

При возобновлении реакции на выстрел следует немедленно перевести 

стрелка на выполнение предыдущих упражнений. 

Задания для развития и совершенствования управления спуском курка 

Принять изготовку к стрельбе лежа, нажать плавно на спусковой 

крючок на половину его рабочего хода. Следит за характером нажатия 

пальца по ходу движения стрелки индикатора. Определяет ошибку, сообщает 

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

закрытых глазах стрелка. 

Задания для развития и совершенствования управления спуском курка 

Стрельба из винтовки (например, стоя) по экрану с собственным 

визуальным контролем за ходом стрелки индикатора. Натяжение спуска 

последовательно 100, 200, 400, 600 г. Тренер, кроме того, определяет, при 

каких усилия спуска и при какой длине хода проявляется индивидуально 

точное движение пальца. В дальнейшем устанавливает эти величины 

натяжений при практической стрельбе из различных положений. 

Задания на расслабление мышц и на управление вниманием 

Расслабление мышц рук и плечевого пояса. Сидя расслабить правую 

кисть (покачивая на весу с упором на локоть. Добиться, чтобы висела, как 

плеть), 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. 

Бег на короткие дистанции 

Различные сочетания имитационных упражнений, выполняемых в 

разной последовательности, способствует развитию такого вида быстроты, 

как быстрота переключения с одних действий на другие. 

Начинать развитие быстроты следует с выполнения упражнений 

равномерным методом, со средней интенсивностью: как только развивается 

способность контроля за движениями, применять метод переменных и 

повторно-переменных упражнений; наибольшая скорость (интенсивность) 

движений на этой стадии – 80-85 % от максимальных возможностей.  

На протяжении ряда лет тренировки, особенно юных спортсменов, 

уровень быстроты движений должен повышаться. Однако наблюдаются 

многочисленные случаи стабилизации этого качества на достигнутом уровне, 

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

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

физическим и волевым качествам. Кроме того, вследствие множества 

повторений одного и того же действия с максимальной быстротой создается 

автоматизация движений, основанная на образовании и закреплении 

определенной системы нервных процессов. Это стабилизирует быстроту 

отталкивания, рывка, частоту движений спортсмена, препятствуя росту 

скорости даже тогда, когда уровень развития физических и волевых качеств 

повышается. Так создается «скоростной барьер», приостанавливающий 

прогресс в спортивных результатах. Чтобы избежать этого, следует начинать 

специализацию подростков и юношей в видах спорта, в которых 

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

дистанции), после того, как достигнут достаточно высокий уровень общей 

физической подготовленности путем занятий такими видами спорта, в 

которых движения выполняются в варьируемых условиях (например, занятий 

баскетболом, регби). 

Чтобы преодолеть скоростной барьер, необходимо применить такие 

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

повысить предельную быстроту, но и в многократных повторениях закрепить 

ее на новом уровне. В принципе все упражнения и методы, используемые для 

развития быстроты и частоты движений с проявлением максимальных 

усилий, могут быть применены для преодоления скоростного барьера. 

Однако этому должна предшествовать специальная физическая подготовка, 

направленная на укрепление мускулатуры, подвижности суставов, на 

повышение выносливости.  



 

Известно, что потенциальные возможности нервно-мышечной системы 

в быстроте движений значительно выше, чем принято считать. 

Свидетельство этому – выполнение в облегченных условиях движений с 

большой быстротой в условиях, способствующих увеличению темпа и 

импульсивности (например, бег по наклонной дорожке, плавание за лидером, 

метание облегченных снарядов, уменьшение размеров площадки в 

спортивных играх и др.). Но когда речь идет о максимальной быстроте 

движений в обычных условиях, то спортсмену чрезвычайно трудно перейти 

на новый, более высокий, ее уровень. Для этого нужны новые, более 

сильные, раздражители, которые вызвали бы и более энергичное проявление 

соответствующих физических и психических возможностей. Чтобы 

«развить» скоростной барьер, полезно также сделать большой перерыв в 

тренировке в избранном виде спорта, используя это время для занятий 

другими физическими упражнениями. 

Естественно, что тренеров и спортсменов интересует проблема 

достижения стабильного уровня сверхбыстроты. Если после нескольких 

успешных попыток преодоления скоростного барьера в облегченных 

условиях спортсмен может сделать то же в обычных условиях, то 

достижение стабильности зависит лишь от числа повторений сверхбыстрых 

движений. Многократное повторение в конце концов приведет к 

образованию нужного двигательного навыка, устойчивого и в обычных 

условиях. 

Специальные беговые упражнения: 

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

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

3. Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой 

ноги на дорожку (30-40 м).  

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

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

6. Бег прыжковыми шагами (30-60 м).  

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

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

на обычный бег. 

Методические указания. Перечень упражнений и их дозировка 

подбираются для каждого занимающегося с учетом недостатков в технике бега. 

Все беговые упражнения вначале выполняются каждым в отдельности. По мере 

освоения техники бега упражнения выполняются группой. В беге с ускорением 

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

свободными. Повышение скорости следует прекращать, как только появится 

излишнее напряжение, скованность. 

При достижении максимальной скорости нельзя заканчивать бег сразу, 

а нужно его продолжить некоторое время, не прилагая максимальных усилий 

(свободный бег). Дистанция свободного бега увеличивается постепенно. Бег 

с ускорением – основное упражнение для обучения технике спринтерского 

бега. 



 

Все беговые упражнения необходимо выполнять свободно, без 

излишних напряжений. При выполнении бега с высоким подниманием бедра 

и семенящего бега нельзя откидывать верхнюю часть туловища назад. Бег с 

забрасыванием голени целесообразнее проводить в туфлях с шипами. В этом 

упражнении следует избегать наклона вперед. Количество повторений 

рекомендуемых упражнений устанавливается в зависимости от физической 

подготовленности (3-7 раз). 

Комплекс упражнений для развития быстроты движений спринтера 

1. Бег в упоре с максимальной частотой шагов (на месте) 3-5 раз по 

3-4 с. Быстро, еще быстрее, «очень быстро», «как можно быстрее». Следить, 

чтобы бегуны не приседали, не опускали голову, не делали судорожных 

движений. 

2. Быстрые движения руками на месте, как в беге 3-5 раз по 3-4 с. 

3. Бег на месте без упора с максимальной частотой 2-3 раза по 4-5 с. 

Движение не должно переходить в судорожное топтание. Внимание на ритм. 

4. Бег с максимальной частотой, укороченными шагами, по меткам 

2 по 10 м, 3-4 серии. Отдых между пробежками 2 мин, между сериями – 3-4 

мин. Следить за осанкой, работой рук, постановкой ноги на грунт. 

5. Бег с максимальной частотой через набивные мячи 12-15 мячей 

по 6-8 раз. Паузы отдыха 1,5-2 мин. Не отклоняться назад. 

6. Продвижение вперед с высоким подниманием бедра, с 

максимальной частотой 3 раза по 10-15 м. Паузы отдыха – 1,5-2 мин. После 

окончания упражнения переходить в свободный бег 10-15 м. 

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

дается при различных и. п.: стоя лицом, спиной друг к другу; лежа, выполняя 

прыжки и т. д. 

8. Бег по лестнице с максимальной частотой 4-6 раз по 20-30 

ступенек, отдых 2-3 мин. Не делать судорожных движений. 

9. Повторное пробегание 8-10 м с ходу на максимальной скорости 

через 30 м легкого бега (2-3 раза по 8-10 м), 2-3 серии, между сериями отдых 

3 мин. Не сжимать челюсти, не сжимать пальцы в кулак. 

10. Включение в бег на максимальной скорости по сигналу 

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

12. Разнообразные эстафеты с элементами быстрого бега, прыжков. 

Пауза отдыха между пробежками 3 мин. Не терять контроль в беге и во 

время передачи эстафетной палочки  

Бег на средние и длинные дистанции 

Дистанции от 500 до 2000 метров считаются средними, а от 3000 до 

10000 - длинными. Бег на эти дистанции характеризуется ритмичностью 

смены фаз, равномерностью, экономичностью и естественностью. Конечно 

каждому бегуну присущи свои особенности в технике бега, но, все же, 

должно присутствовать следующее: упругая постановка ноги, энергичное 

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

постоянство беговой позы. 



 

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

беге туловище немного наклоне вперед, что позволяет эффективнее 

использовать отталкивание для быстрого продвижения. Голова держится 

прямо, взгляд направлен вперед. Руки двигаются свободно, предплечья 

расслаблены. Кисти при движении вперед поднимаются примерно на уровень 

от грудины до ключицы, при движении назад доходят до задней линии 

туловища. Амплитуда движения рук зависит от скорости бега. 

Нога ставится упруго на внешний свод стопы с последующим плавным 

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

прямой воображаемой линии, носки не разворачиваются в стороны. При этом 

происходит амортизация за счет небольшого сгибания в суставах. 

Амортизация приходится на момент нахождения опорной ноги на одной 

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

более эффективно будет отталкивание. Отталкивание производится за счет 

выпрямления ноги во всех суставах. 

Быстрый вынос маховой ноги облегчает отталкивание и способствует 

продвижению вперед. При этом пятка маховой ноги не поднимается выше 

середины бедра опорной. А в момент окончания отталкивания голень 

маховой ноги параллелен бедру опорной ноги. 

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

равномерность пробегания дистанции, техника бега, уровень максимального 

потребления кислорода. 

Методика обучения делится на несколько этапов, которым присущи 

свои задачи. Невозможно обучиться правильной технике за одно занятие. 

1. У занимающих необходимо создать полное представление о 

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

применяются словесные и наглядные методы. В меньшей степени 

практические. Проводится краткий рассказ о беге на средние и длинные 

дистанции (конечно рассказ лучше подготовить заранее и потренироваться в 

произношении). Затем выполняется демонстрация техники, как 

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

технику сначала сбоку, затем спереди и сзади, изменяя скорость 

передвижения. После предлагается опробовать пробегание на дистанции в 

100-150 м. Необходимо именно на этой стадии выявить и исправить все 

возникающие ошибки, т.к. в дальнейшем они перейдут в двигательный навык 

и справить их будет очень тяжело. 

2. Необходимо обучить основным элементам техники бега. 

Используются практические методы в сочетании с наглядными и 

словесными. Имитация положений рук, ног, головы. Имитация движений 

конечностей – рук, затем ног. Медленный бег на передней части стопы, бег с 

высоким подниманием бедра и др. 

3. Обучение бега по прямой с постоянной скоростью. Постепенное 

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

удержание скорости на отрезках до 100 м. Бег до 200 м с равномерной 



 

скоростью. Бег с переменной скоростью на 200 м (участки изменения 

скорости определяются преподавателем). 

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

уменьшением радиуса до 20-25 м. Бег змейкой. Выбегание с середины 

виража на прямую, и вбегание с прямой в вираж. Пробегание по виражу. Бег 

по кругу осуществляется против часовой стрелки. Необходимо следить за 

увеличением длины шагов при выбегании с виража и за увеличением частоты 

шагов и движений рук при вбегании в вираж. 

5. Совершенствование техники. Переменный бег до 2000 м. 

Равномерный бег до 1200 м. Бег до 1200 м с ускорением на последних 100 м. 

Бег в затрудненных условиях - дождь, ветер, пересеченная местность, 

ограниченность времени и т.д. Необходимо следить за стабильностью в 

технике и удержанию скорости пробегания.  

 

Метание 

Обучение технике метания гранаты следует проводить в следующей 

последовательности: метание гранаты с места, с 3-5 шагов и метание с 

разбега.  

В тренировке применяются следующие подготовительные упражнения: 

 упражнения со штангой; 

 упражнения на гимнастических снарядах; 

 броски набивного мяча (1-2 кг) двумя руками из различных и.п., 

стоя лицом и боком в сторону метания с места, с шага, с двух шагов, с трех 

шагов, вперед-вверх; снизу вверх на заданную, и максимальную высоту; 

 ловля набивного мяча (1-2 кг) двумя руками после броска 

партнера и различных движений после броска вверх; 

 метание мяча 150 г на дальность: с места, с 4-5 бросковых шагов, 

с полного разбега по коридору 10 м и на заданное расстояние; 

 метание теннисного мяча на дальность отскока от стены: с места, 

с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1×1м) с расстояния 8-10 м; 

 метание гранаты с небольшого разбега; 

 метание гранаты в полную силу со стандартного разбега. 

Инструкторская и судейская практика 

Учащиеся тренировочных групп могут привлекаться в качестве 

помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки и тренировочных группах. 

Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучение основным техническим элементам и 

приемам.  

 

 

 



 

Другие виды спорта  

Гимнастика: Различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на 

лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, 

переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на 

гимнастический мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина без 

поворота и с поворотом на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью), 

колесо (переворот боком). 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча 

двумя руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, 

после поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, 

умение держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места 

и умение отрываться для получения мяча, целесообразное применение 

техники передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с 

отражением от щита. Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 

выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, 

овладение простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры 

по упрошенным правилам. 

Пионербол. Обучение умению ловить мяч и передавать связующему 

игроку. Расстановка на площадке. Правила перехода. Правила соревнований. 

 

ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

 

Третий, четвертый годы обучения 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка состоит из двух видов: СФП-1, 

являющейся предварительной, создающей специальный фундамент, и СФП-

2, являющейся основной. 

СФП-1 – специальный фундамент, точно соответствующий 

требованиям избранного вида спорта и обеспечивающий подготовленность 

для эффективного выполнения СФП-2 и всего дальнейшего тренировочного 

процесса. 

В процессе СФП-1 нужно параллельно решать ряд задач: совершать 

технику, поддерживать быстроту и частоту движений на имеющемся уровне 

или даже повышать его, улучшать подвижность в суставах, увеличивать силу 

мышц, воспитывать волевые качества. Необходимо выбирать лишь те задачи, 

которые необходимы для данного спортсмена в связи с сильными и слабыми 

сторонами его подготовленности. 

Цель СФП-2 – поднять в допустимой для данного этапа тренировки 

мере уровень развития двигательных качеств и функциональных 

возможностей организма, строго применительно к требованиям избранного 

вида спорта. Прежде всего имеется ввиду развитие основных физических 

качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. Разумеется, при этом не 



 

следует забывать о сопутствующих возможностях совершенствования 

координаций движений, их выразительности, ловкости и меткости. 

Основными средствами для развития основных физических качеств 

являются упражнения в избранном виде спорта, выполнение их в обычных, 

облегченных и затрудненных условиях, а также специальные упражнения. 

Летний полиатлон 

Плавательная подготовка 

Основные  задачи  подготовки: 

 -  развитие  выносливости  посредством  плавательных  упражнений; 

 - развитие  силовой  выносливости, максимальной  силы  с  помощью  

специальных  упражнений; 

 - совершенствование  техники  плавания стилем кроль на груди, 

стартов  и  поворотов,  отработка  отдельных  элементов  движений  

(траекторий, углов  сгибания  в  суставах, ускорений  и  других), 

свойственных  взрослым  квалифицированным  спортсменам; 

 -  развитие  скоростных  качеств.  

 Совершенствование стиля плавания кролем на груди: 

1. Плавание кролем с заданным темпом и скоростью (постоянные 

значения параметров и их варьирование), акцентированием внимания на 

отдельных элементах техники движений. 

2. Плавание с помощью движений кролем на груди, на боку с различным 

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

также с доской в руках. 

3. Плавание с помощью движений руками кролем и поплавком между 

бёдрами. 

4. Плавание кролем на наименьшее количество гребков руками, сохраняя 

заданную скорость на отрезке. 

5. Плавание кролем с помощью движений ногами и гребков одной рукой, 

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

сторону прижатой руки). 

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

руки. Локоть при этом должен находиться в подчёркнуто высоком положении. 

7. Плавание кролем с полной координации движений в лопатках. 

8. Плавание кролем с различной координацией движений – шести-, 

четырёх- и двухударной. 

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

движения. Выполняется 3 гребка левой рукой (другая вытянута вперёд), в 

момент окончания 3-го гребка левой рукой правая подхватывает движение и в 

свою очередь выполняет 3 гребка (левая завершает движение над водой и 

вытягивается вперёд). Вдох производится в сторону гребковой руки. 

10. То же, но во время выполнения гребков одной рукой другая 

находится у бедра. 

11. Плавание кролем на «сцепление». Ноги совершают непрерывные 

движения. Одна рука вытянута вперёд, другая – у бедра. Сделать вдох в 



 

сторону прижатой руки, затем выполнить длинный гребок одной рукой с 

одновременным проносом над водой другой. После небольшой паузы в 

движениях рук выполняется вдох, но теперь в другую сторону, и снова 

меняется положение рук. 

12. То же, но в момент паузы в движениях рук сделать дополнительно 6 

ударов ногами. 

13. Плавание кролем на спине с «обгоном». Ноги совершают 

непрерывные движения. Из положения руки вперёд (кисти соприкасаются) 

выполнить длинный гребок и движение над водой одной рукой, после 

соприкосновения кистей – то же другой рукой и т.д. 

14. То же, но в момент касания кистей вверху задержать руки и сделать 

дополнительно 6 ударов ногами. 

15. Плавание на груди с помощью движений руками кролем, ногами 

дельфином. 

16. Плавание кролем на груди в усложнённых условиях: кисть сжата в 

кулак, кисть касается плеча («плавание на локтях»), вывод рук в исходное 

положение по поверхности воды, с дополнительными грузами. 

17. Плавание кролем на груди в облегчённых условиях: на растянутом 

амортизаторе, в ластах. 

18. Плавание кролем с высоко поднятой головой (подбородок на 

поверхности воды). 

19. То же, но с движениями ног дельфином. 

20. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином и одной 

рукой кролем, вторая вытянута вперёд, вдох в сторону руки, совершающей 

гребок. 

21. То же, прижав одну руку к бедру. Вдох в сторону прижатой руки. 

Стрелковая подготовка 

Стрелок-спортсмен должен обладать:  

 высокой работоспособностью в условиях длительной 

относительной неподвижности (гипокинезии), достаточно развитой 

мышечной системой и выносливостью к большим статическим нагрузкам; 

 умением расслаблять группы мышц, которые не принимают 

непосредственного участия в удержании тела и оружия, в то же время 

дозировано и избирательно напрягать и расслаблять группы мышц, 

обеспечивающие необходимое техническое действие; 

 точностью и согласованностью движений и положений; 

 быстрой и тонко координированной двигательной и зрительно-

двигательной реакцией; 

 хорошо развитым чувством равновесия; 

 способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою 

работоспособность после больших нагрузок; 

 высокой психологической устойчивостью в условиях 

повышенных эмоциональных напряжений на соревнованиях. 

Упражнения при стрельбе по круглым мишеням 



 

Упражнение 1 

Контроль однообразия прицеливания из винтовки. Контроль 

однообразия прицеливания с использованием прицельных станков и ручных 

указок контроля прицеливания 

Это упражнение можно проводить с ожидающей сменой в другом 

помещении. 

Винтовка жестко закрепляется в прицельном станке. На дистанции 5 

(10) м вывешивается белый лист бумаги размером приблизительно 400-300 

мм или более. Около него находится помощник – один из учащихся с ручной 

указкой контроля прицеливания и карандашом. 

Преподаватель без учеников наводит винтовку со станком в лист 

бумаги (но не в середину), а затем прицеливается и дает команды помощнику 

двигать указку по листу бумаги: «Выше», «Ниже», «Правее», «Левее». Когда 

указка расположится рядом с нижним краем черного круга – «яблочком» 

точно на линии прицеливания «с просветом», руководитель дает команду: 

«Отмечай!», и помощник через центральное отверстие в указке ставит 

карандашом точку на бумаге. Эта точка будет контрольной для обучаемых 

стрелков. 

После того как помощник уберет указку, учащиеся по одному подходят 

к прицельному станку с винтовкой, смотрят в прицел и дают необходимые 

команды помощнику о перемещении указки. После команды: «Отмечай!» 

помощник делает отметку карандашом. Затем первый стрелок еще два раза 

наводит указку. Поставив три точки наводки указки, помощник соединяет их 

прямыми линиями. Получается треугольник рассеивания наводки указки 

стрелком. Чем меньше этот треугольник, тем точнее умеет прицеливаться 

стрелок. 

Для оценки этого упражнения на указке надо вырезать оценочные 

отверстия диаметрами 1,5, 3,0 и 10,0 мм. 

Помощник накладывает указку на треугольник рассеивания наводки 

указки стрелка, подбирая наименьшее оценочное отверстие, в которое 

умещается весь треугольник. При этом треугольник рассеивания стрелка 

должен примерно совмещаться с контрольной точкой наводки 

преподавателя, хотя в отдельных случаях этого может и не быть. Самое 

главное – выработать у начинающих стрелков однообразие прицеливания. 

Ручная указка контроля прицеливания для начинающих стрелков 

Ручная указка предназначена для тренировки навыков прицеливания. 

Изготавливается диск диаметром около 100 мм из тонкого листа металла, 

пластика и т.п. В середине диска наклеивается черный круг от мишени. В 

центре просверливается отверстие диаметром 1–2 мм для отметки 

карандашом контрольных точек прицеливания. На краю диска делается три 

оценочных отверстия диаметрами 1,5, 2,5 и 5 мм для дистанции 5 м. При 

стрельбе на 10 м отверстия следует сделать в два раза больше. С другого края 

диска крепится рукоятка длиной 300 мм. 

 

 



 

Упражнение 2 

Прицеливание из винтовки по фигурным мишеням М.А. Иткиса 

Данное упражнение развивает и закрепляет координацию движений 

стрелка. Он принимает заданную изготовку к стрельбе, прицеливается в 

прямую крестообразную мишень. Затем медленно и плавно передвигает 

ровную мушку по мишени вверх – вниз и слева направо, останавливаясь 

посредине. Преподаватель контролирует точность наводки оружия по 

ортоскопу (описание ортоскопа см. ниже). То же самое надо проделать по 

диагональной крестообразной мишени, а затем по кольцеобразной. Задание – 

удержание ровной мушки с наименьшими колебаниями. Данные размеры 

мишеней рекомендуются для дистанции 5 м для начинающих стрелков. Чем 

выше мастерство стрельбы, тем меньше должны быть размеры мишеней. 

Фигурные мишени М.А. Иткиса 

Нарисовать данные мишени на листе бумаги согласно рисунку и 

закрепить на стене около основных мишеней. Для начинающих стрелков 

размеры увеличенные, для разрядников – уменьшенные. 

 
Магнитный прибор контроля наводки пневматического оружия типа 

ИЖ38 (ортоскоп) 

Ортоскоп изготавливается путем переделывания из заводского 

прибора. Для этого надо выпрямить кронштейн его крепления так, чтобы он 

плотно прилегал к левой стороне оружия. Затем отпилить лишнюю часть 

кронштейна, оставив конец 40 мм. Сформировать ферритовый магнит и 

приклеить его (использовать клей «БФ6», «Момент» и др.). Полученный 

прибор устанавливается сверху на заднюю часть ствольной коробки и 

удерживается на ней достаточно прочно силой магнитного поля. Снимается 

прибор с небольшим усилием одной рукой. 

Упражнение 4 

Принятие устойчивой изготовки для стрельбы из винтовки стоя без 

опоры длительностью до 5 мин. и более; самоконтроль изготовки 

Принять заданную изготовку для стрельбы с винтовкой или ее макетом, 

прицелиться в мишень, задержать дыхание и закрыть глаза примерно на 

10 сек. Затем открыть глаза и проверить точность совпадения точки наводки 

винтовки и точки прицеливания. Как правило, эти точки не совпадают. Надо 

постараться выяснить, из-за каких групп мышц и суставов произошло 

отклонение винтовки. 

После этого найти такое изменение положения частей тела, чтобы 

изготовка была более устойчивой, т.е. с минимальным мышечным 

напряжением. Повторить это упражнение несколько раз, увеличивая время 

закрывания глаз примерно до 20 сек. и, добиваясь большей точности 

положения частей тела без визуального корректирования. 

Изготовка для стрельбы из винтовки стоя без опоры 



 

Это положение является самым трудным, так как у стрелка имеются 

только две точки опоры – они весьма удалены от центра тяжести системы 

«стрелок – оружие». Поэтому надо предварительно хорошо усвоить приемы 

стрельбы сидя за столом. Сначала надо отработать приемы изготовки в 

положении стоя без прицеливания, а затем уже приступить к отработке всех 

элементов стрельбы. Только после этого можно приступать к практической 

стрельбе. Начинать стрелять рекомендуется по белому листу бумаги, чтобы 

не выработалась вредная привычка дергать спусковой крючок. 

В дальнейшем необходимо продолжать тренировки в положении стоя 

без стрельбы, что позволит укрепить специальную физическую подготовку 

стрелка и повысить устойчивость системы «стрелок – оружие» во время 

выстрела. 

Для стрельбы стоя, надо встать около линии огня, не наступая на нее, 

примерно вполоборота направо по отношению к линии прицеливания. Ноги 

прямые, ступни примерно на ширине плеч или несколько уже, тяжесть тела 

распределена поровну на обе ноги, но есть небольшой наклон тела к носкам; 

туловище немного прогнуть назад, чтобы компенсировать тяжесть винтовки; 

носки раздвинуты без напряжения в удобном для стрелка положении. 

Зарядив винтовку, стрелок производит ее прикладку. Для этого, 

удерживая винтовку правой рукой за шейку приклада, надо взять левой 

рукой за цевье под прицелом и вставить затыльник приклада в выемку 

правого плеча. В зависимости от телосложения или прижать локоть левой 

руки к грудной клетке и животу, или опереться локтем на тазобедренный 

сустав. 

Поднять правый локоть до положения ниже горизонтального примерно 

на 30 см и удерживать его во время стрельбы без напряжения. Затем кистью 

левой руки поддержать винтовку внизу. 

Применяются четыре способа поддержки винтовки снизу кистью левой 

руки. 

Первый способ – винтовка поддерживается на всех выпрямленных 

пальцах ногтевыми фалангами. Большой палец поддерживает винтовку под 

спусковой скобой, а остальные четыре пальца, собранные вместе, 

противостоят большому и поддерживают спередиснизу цевье ложи. 

Второй способ – большой палец так же находится под спусковой 

скобой, а остальные четыре пальца, собранные вместе, прижаты к ладони так, 

что цевье ложи будет лежать на средних фалангах. 

Третий способ – пальцы левой руки сжаты, но ладонь раскрыта. 

Средние фаланги поддерживают цевье ложи, а ладонь – спусковую скобу. 

Четвертый способ – пальцы левой руки сжимаются в кулак, и цевье 

винтовки лежит на основных фалангах пальцев. 

Каждый стрелок должен выбрать для себя наиболее удобный для него 

способ поддержки винтовки при стрельбе стоя без опоры и отрабатывать его. 

Самоконтроль изготовки для стрельбы стоя 

Самоконтроль изготовки заключается в том, что стрелок проверяет 

правильность угла поворота корпуса к мишени, постановку ног и положение 



 

пальцев левой руки. Когда все эти элементы изготовки будут отработаны, 

после каждого нового заряжания поднятая винтовка окажется наведенной 

точно в цель. 

Самоконтроль производятся следующим образом. После изготовки и 

прицеливания стрелок закрывает глаза на несколько секунд. При этом его 

тело несколько расслабляется. Когда стрелок откроет глаза, винтовка будет 

направлена в точку прицеливания, если изготовка была правильной. Но если 

она была неточной, винтовка окажется направленной в сторону, так как во 

время закрывания глаз тело приняло менее напряженную позу. Для 

уточнения изготовки в таком случае надо переставить ступни ног. Если 

винтовка оказалась направленной ниже (выше) точки прицеливания, то надо 

придвинуть (отодвинуть) пальцы левой руки, поддерживающие цевье 

винтовки. 

При стрельбе стоя во время предварительной и подготовительной фаз 

выстрела не рекомендуется сразу реагировать на отклонения мушки от точки 

прицеливания – надо сохранять выдержку и спокойствие. 

Упражнение 3 

Тренировка в стрельбе без пуль из винтовки 

Задание – координация всех подготовительных действий стрелка: 

удержание винтовки, прицеливание, нажатие на спусковой крючок, режим 

дыхания, координация всех действий при стрельбе. 

Изготовиться для стрельбы и прицеливаться в мишень. Удерживать 

наводку винтовки в течение 2–10 мин. в зависимости от подготовки стрелка. 

При этом приклад винтовки все время находится в выемке плеча, руки 

устойчиво держат винтовку, положение ведущего глаза относительно 

прицела фиксируется прижатой к прикладу щекой. 

Дыхание ровное и неглубокое. Через равные промежутки времени 

дыхание надо задерживать на полувдохе на 7–10 сек. для выработки полного 

автоматизма однообразного и плавного нажатия на спусковой крючок. 

Повторить то же самое с прицеливанием с помощью учебного 

удлинителя прицельной линии. 

Это упражнение повышает специальную физическую выносливость 

стрелка и дает значительное улучшение результатов стрельбы. 

Бег на короткие дистанции 

Различные сочетания имитационных упражнений, выполняемых в 

разной последовательности, способствует развитию такого вида быстроты, 

как быстрота переключения с одних действий на другие. 

При выполнении имитационных упражнений в сочетании с 

упражнениями, направленными на развитие быстроты перемещений, следует 

учитывать специфику конкретного вида спорта. Имитируемые технические 

приемы должны учитывать закономерности перемещений на поле (площадке, 

ринге и т.д.). Например, в волейболе после перемещения к сетке должен 

следовать нападающий удар и т.д.  



 

Для развития всех форм быстроты необходимо руководствоваться 

следующими положениями:  

 если основная задача занятия развитие быстроты, то ее следует 

решить непосредственно после разминки; 

 одновременно с развитием быстроты необходимо упражняться в 

совершенствовании техники избранного вида спорта; 

 развивать способность к произвольному (сознательному) 

расслаблению мышц.  

Начинать развитие быстроты следует с выполнения упражнений 

равномерным методом, со средней интенсивностью: как только развивается 

способность контроля за движениями, применять метод переменных и 

повторно-переменных упражнений; наибольшая скорость (интенсивность) 

движений на этой стадии – 80-85 % от максимальных возможностей.  

На протяжении ряда лет тренировки, особенно юных спортсменов, 

уровень быстроты движений должен повышаться. Однако наблюдаются 

многочисленные случаи стабилизации этого качества на достигнутом уровне, 

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

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

физическим и волевым качествам. Кроме того, вследствие множества 

повторений одного и того же действия с максимальной быстротой создается 

автоматизация движений, основанная на образовании и закреплении 

определенной системы нервных процессов. Это стабилизирует быстроту 

отталкивания, рывка, частоту движений спортсмена, препятствуя росту 

скорости даже тогда, когда уровень развития физических и волевых качеств 

повышается. Так создается «скоростной барьер», приостанавливающий 

прогресс в спортивных результатах. Чтобы избежать этого, следует начинать 

специализацию подростков и юношей в видах спорта, в которых 

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

дистанции), после того, как достигнут достаточно высокий уровень общей 

физической подготовленности путем занятий такими видами спорта, в 

которых движения выполняются в варьируемых условиях (например, занятий 

баскетболом, регби). 

Чтобы преодолеть скоростной барьер, необходимо применить такие 

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

повысить предельную быстроту, но и в многократных повторениях закрепить 

ее на новом уровне. В принципе все упражнения и методы, используемые для 

развития быстроты и частоты движений с проявлением максимальных 

усилий, могут быть применены для преодоления скоростного барьера. 

Однако этому должна предшествовать специальная физическая подготовка, 

направленная на укрепление мускулатуры, подвижности суставов, на 

повышение выносливости.  

Известно, что потенциальные возможности нервно-мышечной системы 

в быстроте движений значительно выше, чем принято считать. 

Свидетельство этому – выполнение в облегченных условиях движений с 

большой быстротой в условиях, способствующих увеличению темпа и 



 

импульсивности (например, бег по наклонной дорожке, плавание за лидером, 

метание облегченных снарядов, уменьшение размеров площадки в 

спортивных играх и др.). Но когда речь идет о максимальной быстроте 

движений в обычных условиях, то спортсмену чрезвычайно трудно перейти 

на новый, более высокий, ее уровень. Для этого нужны новые, более 

сильные, раздражители, которые вызвали бы и более энергичное проявление 

соответствующих физических и психических возможностей. Чтобы 

«развить» скоростной барьер, полезно также сделать большой перерыв в 

тренировке в избранном виде спорта, используя это время для занятий 

другими физическими упражнениями. 

Естественно, что тренеров и спортсменов интересует проблема 

достижения стабильного уровня сверхбыстроты. Если после нескольких 

успешных попыток преодоления скоростного барьера в облегченных 

условиях спортсмен может сделать то же в обычных условиях, то 

достижение стабильности зависит лишь от числа повторений сверхбыстрых 

движений. Многократное повторение в конце концов приведет к 

образованию нужного двигательного навыка, устойчивого и в обычных 

условиях. 

Специальные беговые упражнения: 

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

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

3. Бег с высоким подниманием бедра и загребающей постановкой 

ноги на дорожку (30-40 м).  

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

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

6. Бег прыжковыми шагами (30-60 м).  

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

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

на обычный бег. 

Методические указания. Перечень упражнений и их дозировка 

подбираются для каждого занимающегося с учетом недостатков в технике бега. 

Все беговые упражнения вначале выполняются каждым в отдельности. По мере 

освоения техники бега упражнения выполняются группой. В беге с ускорением 

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

свободными. Повышение скорости следует прекращать, как только появится 

излишнее напряжение, скованность. 

При достижении максимальной скорости нельзя заканчивать бег сразу, 

а нужно его продолжить некоторое время, не прилагая максимальных усилий 

(свободный бег). Дистанция свободного бега увеличивается постепенно. Бег 

с ускорением – основное упражнение для обучения технике спринтерского 

бега. 

Все беговые упражнения необходимо выполнять свободно, без 

излишних напряжений. При выполнении бега с высоким подниманием бедра 

и семенящего бега нельзя откидывать верхнюю часть туловища назад. Бег с 

забрасыванием голени целесообразнее проводить в туфлях с шипами. В этом 



 

упражнении следует избегать наклона вперед. Количество повторений 

рекомендуемых упражнений устанавливается в зависимости от физической 

подготовленности (3-7 раз). 

Комплекс упражнений для развития быстроты движений спринтера 

1. Бег в упоре с максимальной частотой шагов (на месте) 3-5 раз по 

3-4 с. Быстро, еще быстрее, «очень быстро», «как можно быстрее». Следить, 

чтобы бегуны не приседали, не опускали голову, не делали судорожных 

движений. 

2. Быстрые движения руками на месте, как в беге 3-5 раз по 3-4 с. 

3. Бег на месте без упора с максимальной частотой 2-3 раза по 4-5 с. 

Движение не должно переходить в судорожное топтание. Внимание на ритм. 

4. Бег с максимальной частотой, укороченными шагами, по меткам 

2 по 10 м, 3-4 серии. Отдых между пробежками 2 мин, между сериями – 3-4 

мин. Следить за осанкой, работой рук, постановкой ноги на грунт. 

5. Бег с максимальной частотой через набивные мячи 12-15 мячей 

по 6-8 раз. Паузы отдыха 1,5-2 мин. Не отклоняться назад. 

6. Продвижение вперед с высоким подниманием бедра, с 

максимальной частотой 3 раза по 10-15 м. Паузы отдыха – 1,5-2 мин. После 

окончания упражнения переходить в свободный бег 10-15 м. 

7. Бег по лестнице с максимальной частотой 4-6 раз по 20-30 

ступенек, отдых 2-3 мин. Не делать судорожных движений. 

8. Повторное пробегание 8-10 м с ходу на максимальной скорости 

через 30 м легкого бега (2-3 раза по 8-10 м), 2-3 серии, между сериями отдых 

3 мин. Не сжимать челюсти, не сжимать пальцы в кулак. 

9. Включение в бег на максимальной скорости по сигналу 

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

11. Разнообразные эстафеты с элементами быстрого бега, прыжков. 

Пауза отдыха между пробежками 3 мин. Не терять контроль в беге и во 

время передачи эстафетной палочки  

Совершенствование техники бега в целом 

Средства:  

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

наклонной дорожке с выходом на горизонтальную, бег вверх по наклонной 

дорожке.  

2. Применение тренажерных устройств: тяговые и тормозящие 

устройства, световой и звуковой лидер и др.  

3. Пробегание полной дистанции.  

4. Участие в соревнованиях и прикидках. 

Методические указания. Техника спринта лучше всего 

совершенствуется при беге в равномерном темпе с неполной 

интенсивностью; в беге с ускорением, в котором скорость доводится до 

максимальной; при выходах со старта с различной интенсивностью. 

Стремление бежать с максимальной скоростью при неосвоенной технике и 

недостаточной подготовленности почти всегда приводит к излишним 

напряжениям. Чтобы избежать этого, на первых порах следует применять 



 

преимущественно бег в 1/2 и 3/4 интенсивности, так как при легком, 

свободном, ненапряженном беге спортсмену легче контролировать свои 

движения. 

С каждым последующим занятием скорость бега должна повышаться. 

Но как только спринтер почувствует напряженность, закрепощение 

мускулатуры и связанность движений, скорость нужно снижать. В результате 

совершенствования навыков излишнее напряжение будет появляться 

позднее, спринтер будет достигать все большей скорости бега, выполняя 

движения легко и свободно. 

Надо постоянно следить за техникой низкого старта. Особое внимание 

необходимо уделять сокращению времени реакции на стартовый сигнал, не 

допуская при этом преждевременного начала бега. Обязательно подавать 

сигнал возвращения бегунов, если кто-то начал бег раньше сигнала. 

С целью совершенствования физической и технической 

подготовленности спринтера необходимо шире разнообразить 

тренировочные средства, условия их выполнения и места проведения 

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

чрезмерное увлечение на данном этапе бегом на максимальной скорости 

приводят к образованию двигательного стереотипа, стабилизации скорости 

бега, неизбежному застою и снижению спортивных достижений. Особую 

ценность представляют упражнения с оптимальными отягощениями, 

позволяющие при меньшей скорости формировать динамическую структуру, 

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

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

Использование при беге отягощений большего веса скажется уже в большей 

мере на развитии силовых возможностей. 

Для силовой подготовки спринтеров может быть рекомендован и бег 

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

Бег в облегченных условиях (вниз по наклонной дорожке, с 

использованием искусственной тяги и др.) особенно эффективен, так как 

помогает спортсмену превысить свою скорость и в многократных 

повторениях «запомнить» ее на новом уровне. Повторение «сверхбыстрого» 

упражнения вызывает новые ощущения большей частоты движений и 

скорости, которые бегун может затем перенести на выполнение бега в 

обычных условиях. При этом скорость в облегченных условиях должна быть 

такой, чтобы спринтер мог в ближайшее время показать такую же в обычных 

условиях. 

Бег в облегченных условиях, в частности бег по наклонной дорожке 

вниз (3-4°), развивает у бегуна способность использовать инерционные силы, 

совершенствует умение преодолевать большие усилия в опоре, характерные 

для бега спринтеров-мастеров, и может быть, кроме того, рекомендован для 

применения в качестве средства технической подготовки бегунов на 

короткие дистанции. 

Упражнения, выполняемые в облегченных и затрудненных условиях, 

наибольший эффект приносят тогда, когда они чередуются с выполнением 



 

этих же упражнений в обычных условиях. Так, бег в облегченных условиях 

должен чередоваться с бегом в обычных и затрудненных условиях в 

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

упражнений в затрудненных условиях должно чередоваться с выполнением 

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

В подготовке бегунов на короткие дистанции необходимо также 

применять упражнения, вызывающие более длительное силовое воздействие 

на опорно-двигательный аппарат. К таким упражнениям относятся 

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

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

выполняемые с установкой на быстрое отталкивание и высокий отскок, а 

также прыжковые упражнения, выполняемые с высокой интенсивностью в 

обычных условиях и с отягощениями, которые как по мощности усилий, так 

и по производимой работе превышают показатели, получаемые при беге с 

максимальной скоростью. 

 

Бег на средние и длинные дистанции 

Дистанции от 500 до 2000 метров считаются средними, а от 3000 до 

10000 - длинными. Бег на эти дистанции характеризуется ритмичностью 

смены фаз, равномерностью, экономичностью и естественностью. Конечно 

каждому бегуну присущи свои особенности в технике бега, но, все же, 

должно присутствовать следующее: упругая постановка ноги, энергичное 

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

постоянство беговой позы. 

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

беге туловище немного наклоне вперед, что позволяет эффективнее 

использовать отталкивание для быстрого продвижения. Голова держится 

прямо, взгляд направлен вперед. Руки двигаются свободно, предплечья 

расслаблены. Кисти при движении вперед поднимаются примерно на уровень 

от грудины до ключицы, при движении назад доходят до задней линии 

туловища. Амплитуда движения рук зависит от скорости бега. 

Нога ставится упруго на внешний свод стопы с последующим плавным 

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

прямой воображаемой линии, носки не разворачиваются в стороны. При этом 

происходит амортизация за счет небольшого сгибания в суставах. 

Амортизация приходится на момент нахождения опорной ноги на одной 

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

более эффективно будет отталкивание. Отталкивание производится за счет 

выпрямления ноги во всех суставах. 

Быстрый вынос маховой ноги облегчает отталкивание и способствует 

продвижению вперед. При этом пятка маховой ноги не поднимается выше 

середины бедра опорной. А в момент окончания отталкивания голень 

маховой ноги параллелен бедру опорной ноги. 



 

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

равномерность пробегания дистанции, техника бега, уровень максимального 

потребления кислорода. 

Метание 

В тренировке применяются следующие подготовительные упражнения: 

 упражнения со штангой; 

 упражнения на гимнастических снарядах; 

 броски набивного мяча (1-2 кг) двумя руками из различных и.п., 

стоя лицом и боком в сторону метания с места, с шага, с двух шагов, с трех 

шагов, вперед-вверх; снизу вверх на заданную, и максимальную высоту; 

 ловля набивного мяча (1-2 кг) двумя руками после броска 

партнера и различных движений после броска вверх; 

 метание мяча 150 г на дальность: с места, с 4-5 бросковых шагов, 

с полного разбега по коридору 10 м и на заданное расстояние; 

 метание теннисного мяча на дальность отскока от стены: с места, 

с шага, с двух шагов, с трех шагов; в горизонтальную и вертикальную цель 

(1×1м) с расстояния 8-10 м; 

 метание гранаты с небольшого разбега; 

 метание гранаты в полную силу со стандартного разбега. 

 

МЕТОДИЧЕСКИЕ РЕКОМЕНДАЦИИ ТРЕНЕРАМ-

ПРЕПОДАВАТЕЛЯМ ПО НАИБОЛЕЕ ВАЖНЫМ В 

ОРГАНИЗАЦИОННОМ ОТНОШЕНИИ ВОПРОСАМ СОДЕРЖАНИЯ 

КАЖДОГО РАЗДЕЛА ПРОГРАММЫ 

 

Теоретическая подготовка 

Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

полиатлониста. Главная ее задача состоит в том, чтобы научить спортсмена 

осмысливать и анализировать действия, не механически выполнять указания 

тренера, а творчески подходить к ним Учебный теоретический материал 

распространяется на весь период обучения. Знакомство с требованиями 

спортивных занятий проводятся в виде бесед перед началом тренировочных 

занятий. Темами таких бесед в зависимости от возраста должны стать 

история физической культуры, история становления и развития, 

методические особенности построения тренировочной деятельности, 

закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке 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. 

 



 

Общая и специальная физическая подготовка 

Физическая подготовка на тренировочном этапе становится более 

целенаправленной. Перед специалистами встает задача правильного подбора 

соответствующих тренировочных средств с учетом избранного вида спорта. 

Данный этап характеризуется неуклонным повышением объема и 

интенсивности тренировочных нагрузок, более специализированной работой 

в избранном виде спорта. Значительно увеличивается удельный вес 

специальной физической, технической и тактической подготовки. 

Тренировочная деятельность приобретает черты углубленной спортивной 

специализации. 

Специальная подготовка в избранном виде должна проводиться 

постепенно. Увеличивается объем средств силовой подготовки и 

специальной выносливости. Развивать силовые и скоростно-силовые 

качества различных мышечных групп целесообразно путем локального 

воздействия, т.е. применяя в тренировочной деятельности тренажерные 

устройства. Последние позволяют моделировать необходимые сочетания 

режимов работы мышц в условиях сопряженного развития физических 

качеств и совершенствования спортивной техники. Кроме того, упражнения 

на тренажерах дают возможность целенаправленно воздействовать на 

отдельные мышцы и мышечные группы. 

Общая физическая подготовка  

Общеразвивающие упражнения (ОРУ) для рук и плечевого пояса 

- ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; 

разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с опорой 

на кончики пальцев. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 

переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» 

кистями в лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь пальцами 

кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; хлопки в 

ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в упорах лежа, 

лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на руку, меняя 

положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в упорах присев, 

сидя на пятках опора на тыльную сторону кисти пальцами к себе, опора на 

пальцы, с выгибанием кисти кверху. 

- ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания 

рук в упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних 

положений упоров в другие, прыжки на руках в упорах. 

- ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые 

движения прямыми или согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же в 

сочетании с наклонами, поворотами туловища; вращательные движения в 

плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие движения 

сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре стоя на 

коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги врозь с 

опорой на одну руку; мост. 



 

- ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные 

дугообразные движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, 

полунаклонами; последовательное расслабление мышц рук после 

напряженного принятия определенного положения; размахивание свободно 

висящими руками путем поворота туловища; встряхивание кистями, 

предплечьями, плечами в различных исходных положениях; 

последовательные или одновременные движения руками с акцентом на 

расслабление в момент опускания. 

- ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 

полуприседе; прыжки из полуприседов; наклоны с прямым туловищем из 

стойки на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в 

коленных суставах в положении лежа на животе. 

- ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; 

поднимание таза из положения лежа на спине. 

- ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: 

вращения тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; 

махи ногами; приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; 

наклоны в положении села ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, 

шпагат; 

пружинящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая себе 

руками). 

- ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; 

потряхивания ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; 

поочередные сгибания и разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с 

акцентом на расслабление; свободные скрестные движения голенями, 

потряхивания стопами и голенями в положении лежа на животе; Чередование 

напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу 

напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи 

- ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в 

упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух ногах; 

движения стопой на себя — от себя в упражнениях, связанных с движением 

ногами из исходного положения сидя, лежа. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, 

вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на 

пятках пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада 

пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой ноги, 

находящейся сзади; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на 

внешнюю и внутреннюю части стопы (с ноги на ногу). 

- ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания 

– разгибания, поднимания - опускания разведения – сведения); поднимание 

туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в положении 

лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем из положения 

лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа на животе; 

поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное поднимание 



 

туловища и ног из этого же положения; из положения ноги врозь приседы с 

поворотами туловища и касанием руками пяток; из стойки на коленях ноги 

врозь повороты туловища с касанием пятки разноименной рукой; из седа 

ноги врозь повороты с опорой на одну руку в упор лежа боком; поднимание 

опускание таза в упоре лежа боком. 

- ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из 

стойки ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа па 

животе; мост; пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; 

пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища. 

- ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны 

головы вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. стоя 

на коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты со лба на 

затылок; борцовский мост. 

- ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы 

вперед, назад, в стороны; повороты головы; круговые движения головой. 

- ОРУ для вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; 

покачивания, потряхивания расслабления мышц туловища и шеи: 

расслабленное падение головы головой и туловищем, наклонившись вперед; 

последовательное расслабление шеи, верхней части туловища, всего 

туловища; свободные круговые движения приподнимание отдельных частей 

туловища с последующим чередование напряжений и расслаблений 

отдельных мышечных групп. 

Упражнения для развития общих физических качеств 

Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа 

(девочки), сгибание туловища лежа на спине (ноги закреплены), приседания, 

упражнения с гантелями (1 кг), набивным мячом (1—3 кг). 

Скоростные. Бег 10, 20,30 метров; прыжки в длину и высоту с места; 

прыжки через барьер (или натянутую резинку) высота до 40 ем, прыжки на 

скакалке. 

Координационные. Челночный бег 3х10 метров, эстафета с передачей 

предмета, встречная эстафета. 

Тактическая подготовка  

Одна из труднейших задач работы – воспитать способность принятия 

самостоятельных тактических решений. Спортивная тактика – это искусство 

ведения соревнования. Ее главная задача – наиболее целесообразное 

использование сил и возможностей для решения поставленной задачи. 

Основное средство для этого – техническое мастерство, физическая и 

психологическая подготовленность, применяемые в постоянных и 

изменяющихся условиях внешней среды, по заранее намеченному плану и в 

соответствии с возникающими задачами и ситуациями. 

Задачи тактической подготовки: а) изучение общих положений 

тактики; б) изучение закономерностей состязаний в специализируемом виде 

спорта; в) изучение тактики избранного вида спорта; г) изучение 

тактического опыта сильнейших спортсменов; д) изучение мест предстоящих 



 

соревнований, оборудования и других внешних условий; е) изучение 

возможных противников, их тактической, физической и волевой 

подготовленности; ж) разработка тактики к предстоящему соревнованию с 

учетом конкретного противника, выбор наиболее целесообразной 

тактической схемы ведения состязания, вариантов и способов решения 

отдельных задач, установления графика и т.п.; з) обучение практическому 

использованию элементов, приемов, вариантов тактики в тренировочных 

занятиях, прикидках, соревнованиях; и) анализ участия в соревновании, 

эффективность тактики и ее составляющих элементов, вариантов и пр. Учет 

ошибок и поражений. 

Другие виды спорта 

Спортивные игры - футбол, баскетбол, гандбол. 

Футбол. Удары в единоборстве. Удары на точность и дальность. 

Остановка мяча. Ведение мяча. Отбор мяча. Двусторонняя игра. 

Баскетбол. Совершенствование бросков в корзину одной рукой с 

отскоком от щита, бросков в корзину одной рукой в прыжке. Тактика 

нападения. Выход для получения мяча. Тактика защиты. Система личной 

защиты. Двусторонняя игра. 

Гандбол. Бросок мяча одной рукой (правой и левой) одноударное и 

многоударное на месте, перемещаясь шагом и бегом по прямой, зигзагом с 

различной скоростью. Техника защиты. Перемещение. Блокирование мяча 

двумя руками сверку. Блокирование игрока. Двусторонняя игра. 

Восстановительные средства и мероприятия  

Педагогические средства. Основные средства восстановления – 

педагогические, которые предполагают управление величиной и 

направленностью тренировочной нагрузки. Они являются неотъемлемой 

частью рационально построенного тренировочного процесса и включают: 

 варьирование продолжительности и характера отдыха между 

отдельными упражнениями, тренировочными занятиями и циклами занятий; 

 использование специальных упражнений для активного отдыха и 

расслабления, переключений с одного упражнения на другое; 

 «компенсаторное» плавание – упражнения, выполняемые с 

невысокой интенсивностью в конце тренировочного занятия, между 

тренировочными сериями или соревновательными стартами 

продолжительностью от 1 до 15 мин; 

 тренировочные занятия с малыми по величине нагрузками (они 

интенсифицируют процессы восстановления после тренировок с большими 

нагрузками иной направленности); 

 рациональная организация режима дня. 

Пассивный отдых. Прежде всего – ночной сон продолжительностью не 

менее 8 часов в условиях чистого воздуха и тишины. В периодах с большими 

нагрузками рекомендуется дополнительно отдыхать 1-1,5 часа в 

послеобеденное время (желательно не сразу, а после прогулки 20-30 мин). 



 

При очень напряженных двух- и трехразовых тренировках возможен и 

трехразовый сон продолжительностью примерно по 1 часу после завтрака 

(первая тренировка до завтрака) и обеда. Ночной сон увеличивается до 9 

часов. 

Активный отдых. После упражнений с большой нагрузкой часто 

бывает полезен активный отдых (компенсаторное плавание), которое 

ускоряет процессы восстановления и снижает нагрузку на психическую 

сферу спортсмена. Однако необходимо иметь в виду, что общий объем 

нагрузки при этом увеличивается и утомление от всей суммы тренировочной 

работы на занятии в целом не уменьшается. Во многих случаях на 

следующий день после занятий с большой нагрузкой эффективна 30-40 -

минутная нагрузка в виде малоинтенсивных упражнений (очень легкий бег 

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

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

Психологические средства. Психологические средства наиболее 

действенны для снижения уровня нервно-психической напряженности во 

время ответственных соревнований и напряженных тренировок. Кроме того, 

они оказывают положительное влияние на характер и течение 

восстановительных процессов. 

К их числу относятся: 

 аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

 средства внушения (внушенный сон-отдых); 

 гипнотическое внушение; 

 приемы мышечной релаксации, специальные дыхательные 

упражнения, музыка для релаксации; 

 интересный и разнообразный досуг; 

 условия для быта и отдыха, благоприятный психологический 

микроклимат. 

Медико-биологические средства. В наибольшей мере ход 

восстановительных процессов после напряженных физических нагрузок можно 

корректировать в нужном направлении с помощью широкого спектра медико-

биологических средств восстановления: рациональное питание, физические 

(физиотерапевтические) средства, фармакологические препараты. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств яв-

ляется последовательное или параллельное применение нескольких из них в 

одной стандартной процедуре. Не всегда целесообразно ускорять процессы 

восстановления после занятий, направленных на повышение энергетических 

возможностей организма спортсмена, поскольку именно глубина и 

продолжительность восстановления в значительной мере обусловливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется 

применение средств, избирательно стимулирующих восстановление тех 

компонентов работоспособности, которые не подвергались основному 

воздействию в проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной 

тренировке. 



 

Самостоятельная работа  

Для самостоятельной работы учащихся используются самые 

разнообразные физические упражнения и занятия другими видами спорта: 

общеразвивающие гимнастические упражнения, легкоатлетические 

упражнения, ходьба, гребля, езда на велосипеде и т.д. 

Упражнения без предметов 

1. И.п. – лёжа на груди, руки вытянуты вперёд, ноги врозь. Прогнуться 

и выполнить быстрые скрестные движения руками и ногами одновременно в 

горизонтальной плоскости. 

2. И.п. – лёжа на груди, руки за головой. Прогнувшись, поднять плечи: 

повороты туловища налево и направо. 

3. И.п. – лёжа на груди, руки вдоль туловища. Ладонями опереться о 

пол. Прогибаясь и отрывая бёдра от пола, поднять прямые ноги как можно 

выше. 

4. И.п. – лёжа на спине, руки вверху. Встречными движениями руками 

и ногами перейти в сед углом. 

5. И.п. – лёжа на спине, руки вверху. Поднимание ног до прямого угла, 

не отрывая таза от пола. 

6. И.п. – сед с согнутыми ногами, руки за головой. Разгибание и 

сгибание ног, не касаясь пятками пола.  

7. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вперёд. Одновременно скрестные 

движения руками и ногами в горизонтальной плоскости.   

8. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вперёд. Разнонаправленные 

маховые движения руками и ногами в стороны.   

9. И.п. – сед углом, ноги врозь, руки вверх. Попеременные движения 

прямыми ногами вверх и вниз.  

10. И.п. – полуприсед, руки впереди. Выполнить «волну» с переходом в 

стойку на носках, руки вверх.  

11. И.п. – упор лёжа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с широким 

или узким расположением кистей; с опорой руками на скамейку; с 

поочерёдным сгибанием рук; с опорой на одну руку; с опорой ногами на 

скамейку; с попеременным подниманием ног вверх; с «отпрыгиваниями» 

руками от опоры вверх. 

12. И.п. – упор лёжа. Сгибая руки, поднять прямую ногу назад-вверх; 

разгибая руки, ногу опустить в исходное положение. 

13. И.п. – упор лёжа. Толчком ног перейти в упор присев ГНП (ноги 

между руками; руки между ногами; ноги сбоку рук). 

14. И.п. – упор лёжа. Одновременное поднимание руки и разноимённой 

ноги вверх. 

15. И.п. – упор лёжа. Переступанием или прыжками на руках описать 

круг («циркуль»). 

16. И.п. – упор лёжа. Продвижение боком с одновременными 

прыжками на руках и ногах. 



 

17. И.п. – упор лёжа. Переход в упор сзади энергичным поворотом 

туловища. 

18. И.п. – упор лёжа. Передвижения в упоре лёжа и в упоре сзади, 

«волоча» ноги. 

19. И.п. – упор сзади. Сгибание и разгибание рук, опираясь на скамейку 

или гимнастическую стенку. 

20. И.п. – упор сзади. Подняв прямые ноги, описывать круги. Вариант: 

прямыми ногами «написать» в воздухе своё имя, фамилию, желаемый 

результат.  

21. И.п. – упор сзади. Ноги на скамейке: прогнуться, поднимая таз как 

можно выше.  

22. И.п. – упор лёжа боком на одной руке. Толчком ног перейти в упор 

присев боком на одной руке. 

23. И.п. – упор лёжа боком на одной руке, другая рука на поясе. 

Выгибаясь в сторону, поднять таз возможно выше, одновременно отводя 

руку с пояса вверх за голову. 

24. И.п. – упор лёжа. Сгибание и разгибание рук. Варианты: с хлопком 

ладонями в момент «отпрыгивания»; с одновременным «отпрыгиванием» 

руками и ногами; с опорой на выпрямленные пальцы; с поворотом туловища 

вокруг продольной оси на 90 градусов с одновременным подниманием 

прямой руки в верхнем положении. 

Упражнения с гантелями. 

1. Стоя или сидя. Жим двумя руками, одновременно или попеременно.   

2. Стоя или сидя. Поднимание гантелей прямыми руками вперёд-вверх, 

одновременно или попеременно. Вариант: в стороны-вверх.  

3. Стоя с гантелями в руках. Круговое вращение прямыми руками 

(вперёд, назад, перед грудью). 

4. Стоя, прямые руки с гантелями в стороны ладонями вверх. Сгибание 

рук в локтях, одновременно или попеременно. 

5. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное сгибание рук 

перед грудью (держа гантели прямым или обратным хватом). 

6. Стоя, руки с гантелями опущены. Одновременное подтягивание 

гантелей вверх, к подмышкам. Вариант: то же, наклоняя туловище. 

7. Стоя или сидя, руки с гантелями разведены в стороны. Сведение рук 

вперёд перед грудью.  

8. Стоя или сидя, руки с гантелями подняты вверх. Опускание гантелей 

назад, сгибая руки в локтях, одновременно или попеременно. 

9. Стоя в наклоне, руки с гантелями опущены. Одновременное 

поднимание прямых рук вперёд. Варианты: в стороны; назад-вверх, к груди; 

подтягивание гантелей к груди с поворотом туловища. 

10. Стоя в наклоне, прямые руки с гантелями вытянуты в стороны. 

Повороты туловища.  

11. Лёжа, одновременный жим гантелей двумя руками. Варианты: 

попеременный жим; жим от живота; жим под углом 45 градусов.  



 

12. Лёжа, гантели в согнутых перед грудью руках. Выпрямление рук в 

стороны. Варианты: выпрямление рук вверх; выпрямление рук к ногам.  

13. Лёжа, гантели в прямых руках за головой. Поднимание гантелей 

вверх.  

14. Лёжа, руки с гантелями в стороны. Поднимание рук вверх.  

15. Лёжа, гантели в прямых руках за головой. «Перенос» гантелей 

прямыми руками на бёдра. Вариант: попеременный «перенос» гантелей. 

16. Лёжа на скамейке, гантели в согнутых за головой руках. 

Поднимание гантелей вперёд, разгибая руки в локтях. Варианты: 

попеременное поднимание гантелей; выпрямляя руки, перемещение гантелей 

параллельно полу. 

Упражнения для развития гибкости 

1. Стоя, ноги врозь. Одновременный выкрут рук с палкой (полотенцем). 

2. Стоя, ноги врозь. Пружинящие наклоны вперёд, в стороны. 

3. Сидя на мате. Вращательные движения стопами вправо и влево с 

максимальной амплитудой. 

4. Сидя на мате. Взявшись рукой за носок, максимальный разворот стоп 

(только для брасса). 

5. Сидя на пятках, с опорой на голени и тыльную сторону стоп. 

Подтягивание коленей к груди. 

6. Упор лёжа с опорой на тыльную сторону стоп. Сгибание и 

разгибание в тазобедренных суставах (подъём таза вверх и опускание). 

7. Лёжа на спине, одна нога согнута в колене и опирается на тыльную 

сторону стопы. Опираясь на прямую ногу и кисти, максимальное поднимание 

живота вверх.    

8. Лёжа на груди, прогнувшись, ноги согнуты в коленях, руками 

держась за разведённые в стороны стопы. «Вырывание» стоп движением ног, 

как при плавании брассом.  

9. Лёжа на спине с опорой на тыльную сторону стоп (колени 

максимально согнуты, бёдра находятся над голенями). Приподнять живот как 

можно выше, стараясь не отрывать колени от пола. 

10. То же, но с опорой на внутреннюю поверхность стоп (для брасса). 

11. Лёжа на спине. Поднимание прямых ног за голову до касания 

носками пола.  

12. Лёжа на спине. Выход в стойку на лопатках, затем попеременное 

опускание прямых ног вперёд (за голову) до касания носками пола.  

13. Лёжа на груди. Прогибание, взявшись рукой за стопу разноимённой 

ноги.  

14. Прыжки вверх, касаясь ладонями стоп, развёрнутых в стороны (для 

брасса).  

15. Лёжа на спине, ноги согнуты в коленях, руки в стороны. Опускание 

коленей вправо и влево от туловища до касания ими пола. 

16. Упор лёжа сзади (о гимнастическую скамейку или тумбочку). 

Сгибание и разгибание рук с максимальной амплитудой движений в 

плечевых суставах. 



 

17. Лёжа на груди, ноги согнуты в коленях, пятки подтянуты к 

ягодицам. Партнёр нажимает на внешние стороны стоп, прижимая пятки к 

ягодицам. 

18. Лёжа на груди, ноги согнуты в коленях. Партнёр нажимает на 

внешние стороны стоп, прижимая их к мату по бокам туловища. 

19. Лёжа на груди, ноги согнуты в коленях, стопы разведены в стороны, 

как при брассе. Партнёр нажимает на развёрнутые стопы, прижимая их к 

мату. 

20. Лёжа на груди, нога согнута в колене, пятка у ягодицы. Партнёр, 

взяв согнутую ногу одной рукой за носок, а другой – за колено, нажимает на 

носок, одновременно поднимая колено вверх.  

21. Лёжа на спине, колени выпрямлены, носки оттянуты. Партнёр 

нажимает на носки. 

22. Лёжа на спине, прямая нога поднята вверх. Партнёр, взяв поднятую 

ногу одной рукой за пятку, а другой – за колено, плавно нажимает на пятку 

от себя, а колено – к себе. 

23. Сидя, ноги скрестно, руки за спиной. Партнёр отводит руки назад-

вверх (взяв за кисти и упираясь коленом в спину). 

24. Лёжа на груди, прямые руки сзади. Партнёр давит на руки вперёд-

вниз.  

25. То же, но партнёр, взяв за кисти, скрестно сводит прямые руки. 

Вариант: взяв за локти, сводит согнутые руки. 

26. Лёжа на груди, рука согнута в локте, кисть за спиной. Партнёр, взяв 

одной рукой за локоть, другой – за кисть, тянет локоть вверх-назад. 

27. Лёжа на груди, прямые руки сзади, сцеплены в замок. Партнёр, взяв 

за кисти, нажимает вперёд.  

28. Лёжа на груди, сцеплённые кисти на затылке. Партнёр, взяв за 

локти, тянет их вверх, стараясь свести. 

Участие в соревнованиях 

В зависимости от этапа многолетней тренировки роль 

соревновательной деятельности существенно меняется. Так, на начальных 

этапах многолетней подготовки планируются только подготовительные и 

контрольные соревнования. Они проводятся редко, специальной подготовки 

к ним не ведется. Основной целью соревнований является контроль за 

эффективностью данного тренировочного этапа, приобретение 

соревновательного опыта, повышение эмоциональности тренировочной 

деятельности. 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на 

основе календаря всероссийских, зональных, областных и городских 

соревнований. Количество соревнований ежегодно увеличивается в 

соответствии с учебным планом. 

 

 



 

Воспитательная работа 

Спорт представляет большие возможности не только для физического и 

спортивного совершенствования, но и для нравственного, эстетического, 

интеллектуального и трудового воспитания. Притягательная сила спорта, 

высокие требования к проявлению физических и психических сил 

представляют широкие возможности для целенаправленного воспитания 

духовных черт и качеств человека. Существенно, однако, что конечный 

результат в достижении воспитательных целей зависит не только и не столько 

от самого спорта, сколько от социальной направленности всей системы 

воспитания. Таким образом, воспитательные возможности спорта реализуются 

не сами по себе, а благодаря деятельности воспитателей. 

Так как спорт включен в условную социально-педагогическую систему, 

он является также действенным средством физического воспитания, а 

благодаря занятиям профессионально-прикладными видам спорта становится 

важнейшим компонентом в трудовой и военной деятельности. 

Спорт обладает широкими воспитательными возможностями. Однако 

спортивная деятельность сама по себе довольно противоречива по своему 

воздействию на личность. Жесткая соревновательная борьба, острое со-

перничество на тренировках и соревнованиях могут стимулировать одно-

стороннее, прагматическое развитие спортсмена, формирование таких не-

гативных качеств, как чрезмерное честолюбие, эгоизм, пренебрежительное 

отношение к слабым, жестокость. Поэтому с первых дней занятий тренер 

должен серьезное внимание уделять нравственному воспитанию, нейтра-

лизации неблагоприятного влияния спорта на личностные качества, усили-

вать положительное воздействие спорта. 

Главные задачи в занятиях со спортсменами – развитие у детей и 

молодежи гражданственности и патриотизма как важнейших духовных, 

социально значимых ценностей личности, воспитание высоких моральных 

качеств, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. 

Важную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет 

непосредственно спортивная деятельность, которая представляет большие 

возможности для воспитания всех этих качеств. Воспитательная работа с 

юными полиатлонистами направлена на воспитание гармонично развитого 

человека, активной, целеустремленной и сознательной личности, 

обладающей духовным богатством и физическим совершенством. 

В условиях спортивной школы это взаимосвязано с формированием 

таких черт характера и взаимоотношений с товарищами, которые нацеливают 

спортсмена на спортивный образ жизни, многолетнюю тренировку и 

достижение наивысших спортивных результатов. С юными спортсменами 

регулярно следует проводить беседы на патриотические и социально 

значимые темы («Участие советских спортсменов в Великой Отечественной 

войне», «Выдающиеся советские и российские спортсмены - чемпионы мира 

и Олимпийских игр», «Роль спортивных соревнований в укреплении 



 

дружественных международных отношений», «Значение Олимпийских игр и 

их история»). 

Указания и требования тренера при работе с новичками, детьми 

младшего возраста обычно воспринимаются ими беспрекословно, без 

сомнения в их истинности. Здесь временно целесообразен достаточно 

жесткий и авторитарный стиль работы. Но он должен сочетаться с добротой 

и справедливостью, вниманием и чуткостью, педагогическим тактом и 

скромностью, строжайшим соблюдением морального кодекса. Внешний вид 

(одежда, подтянутость), поведение, спокойная речь и уровень объяснений – 

во всем этом тренер должен быть примером для своих учеников. 

Хорошо, когда требования к занимающимся в спортивной школе еди-

ные и передаются от старших к младшим в виде традиций. 

Высочайший и безусловный авторитет тренера, вера в правильности 

его методов может использоваться и на более поздних этапах, в 

тренировочных группах. Однако у 11-12-летних подростков начинает 

складываться критическое отношение к указаниям старших, постепенно 

возрастают требования к уровню аргументации тренера, его знаниям основ 

тренировочного процесса, общему культурному уровню и коммуникативным 

умениям. Для развития активного, творческого отношения занимающихся к 

занятиям, необходимо периодически обсуждать с ними содержание 

тренировочных программ. 

На первом этапе работы с группой стоит задача привить интерес к 

занятиям по летнему полиатлону, сдружить детей, добиться добросовестного 

и полноценного выполнения заданий тренера. Этому способствуют интерес-

ное построение занятий, широкое применение игрового метода, поощрение 

даже небольших достижений каждого и вовлечение членов группы в 

сопереживание успехов друг друга. Для сплочения коллектива ре-

комендуется отмечать дни рождения юных спортсменов, проводить 

спортивные праздники, торжественно отмечать переход полиатлонистов на 

следующий этап подготовки. В этом деле большая роль принадлежит 

спортивным традициям, ритуалам и церемониям. На видном месте должны 

быть размещена регулярно обновляемая информация о рекордах школы, 

результатах соревнований, поздравления чемпионам и учащимся, 

выполнившим очередной спортивный разряд, фоторепортажи о поездках на 

соревнования, тренировочные сборы и спортивно-оздоровительные лагеря. 

Весьма важными являются публикации в обычной и электронной прессе. 

Учитывая большой интерес молодежи к современным компьютерным тех-

нологиям, ДЮСШ рекомендуется организация собственного сайта в Ин-

тернете. 

На тренировочном занятии следует отметить хоть раз каждого ученика 

и всю группу в целом. После любого тренировочного занятия  полиатлонист 

должен почувствовать, что сделал еще один шаг к достижению поставленной 

перед ним цели. 

Для подростков, вступающих в предпубертатный этап возрастного 

развития, характерна относительная неустойчивость и разнообразие 



 

интересов. У них сильна потребность в общении со сверстниками и са-

моутверждении. Многим подросткам свойственна неуверенность в себе, 

чрезмерная и болезненная реакция на мнимые и истинные недостатки, 

занижение своих возможностей. Быстрое увеличение нагрузок, их моно-

тонный характер могут привести к снижению интереса к тренировочным 

занятиям и отсеву перспективных юных спортсменов. 

Формирование мотивации к многолетней напряженной тренировке 

происходит главным образом за счет осмысления взаимосвязи между 

упорным трудом на тренировках, реальными изменениями личностных 

качеств (как физических, так и морально-волевых) и приростом спортивных 

результатов. Знания основ теории и методики тренировки, ее медико-

биологических и гигиенических аспектов делают тренировочный процесс 

более понятным, а отношение к занятиям – активным и сознательным. 

Во многом решение этой задачи достигается изучением биографий 

сильнейших полиатлонистов мира, России и лучших выпускников 

спортивной школы, организацией встреч с ведущими спортсменами, 

посещением крупнейших соревнований и обсуждением их результатов. 

Поскольку в младшем и подростковом возрасте волевые качества 

обычно развиты слабо, тренеру важно постоянно стимулировать проявления 

воли, неукоснительность выполнения намеченных целей, вселять веру в 

большие возможности каждого ученика. Воспитанник должен быть уверен, 

что при наличии упорства и трудолюбия он может претворить в жизнь самые 

заветные желания. Необходимо акцентировать внимание воспитанников на 

происходящих в них переменах, развитии физических качеств и спортивных 

достижений. 

Практически воспитание волевых качеств осуществляется в посте-

пенном наращивании трудностей в процессе занятий (количество и ин-

тенсивность работы, соревнования различного ранга, усложняющиеся 

внешние условия), самоконтроле спортсменов за достижением поставленных 

целей, обязательном выполнении домашних заданий. Определять главную и 

второстепенные цели предстоящего сезона (результаты в главном 

соревновании и в контрольных стартах, тренировочных упражнениях и 

тестах, показатели общей и специальной подготовленности) желательно при 

непосредственном участии спортсмена. 

Решению воспитательных задач помогает положительный моральный 

климат в коллективе, где здоровое соперничество сочетается с общностью 

целей и духом взаимопомощи. Этому способствует постановка четких, по-

нятных, привлекательных и в то же время реальных целей для всей группы. 

Их достижение требует объединенных усилий и сотрудничества всех зани-

мающихся. Результаты и достижения группы и отдельных ее членов должны 

вызывать общие положительные переживания. Так, в ходе соревнований все 

спортсмены обязаны приветствовать своих товарищей во время 

представления и во время награждения, поддерживать во время проведения 

соревнований. С ростом спортивного мастерства повышается авторитет, 



 

социальная значимость успехов в спорте среди сверстников и родителей. 

Тренер должен заботиться о широкой гласности этих успехов. 

Антидопинговые мероприятия 

В настоящее время перед спортивными образовательными 

учреждениями, деятельность которых направлена на развитие спорта высших 

достижений, стоит задача проведение профилактической работы по 

формированию знаний об антидопинговых правилах и поиска эффективных 

форм противодействия применению допинга в спорте. В разделе 

«Теоретическая подготовка» отведены часы на «Общие основы 

фармакологического обеспечения в спорте», «Профилактике допинга 

применения допинга среди спортсменов». Содержание материала включает в 

себя как теоретические аспекты проблемы применения допинга в спорте, так 

и формирование практических навыков соблюдения антидопинговых правил 

и нравственных убеждений у спортсмена. 

Инструкторская и судейская практика 

В течение всего периода обучения в спортивной школе тренер должен 

готовить себе помощников, привлекая учащихся к организации занятия и 

проведению соревнований. Так учащиеся  тренировочных групп могут 

привлекаться в качестве помощников тренеров для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований в группах начальной 

подготовки и тренировочных группах. Они должны уметь самостоятельно 

проводить разминку, занятия по физической подготовке, обучение основным 

техническим элементам и приемам.  

По учебной работе необходимо последовательно освоить следующие 

навыки: 

 построить группу и подать основные команды; 

 составить конспект и провести разминку; 

 выявить и исправить ошибки при выполнение приемов 

занимающимися;  

 провести тренировочное занятия в младших группах под 

наблюдением тренера; 

 провести подготовку команды к соревнованиям и руководить ей в 

процессе соревнования. 

Для получения звании судьи по спорту каждый занимающийся должен 

освоить следующие навыки: 

 составить положение о проведении первенства школы по 

отдельным видам полиатлона; 

 вести протокол соревнований; 

 участвовать в судействе совместно с тренером; 

 участвовать в судействе официальных соревнования в роли судьи 

и в составе секретариата. 

Выпускник спортивной школы должен получить звание «Инструктор-

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



 

надо организовать специальный семинар по подготовке общественных 

тренеров и судей. Участниками семинара сдают зачет или экзамен по теории 

и практике, который оформляется протоколом. Присвоение званий 

производится приказом или распоряжением по ДЮСШ. 

Психологическая подготовка  

Главная задача психологической подготовки – формирование и со-

вершенствование спортивного мастерства,  развитие свойств личности, 

определяющих успех в спорте, укрепление и совершенствование механизмов 

нервно-психической регуляции, доведение их до уровней, определяющих 

рекордные достижения. Формирование необходимых личностных качеств 

спортсмена происходит с помощью изменения и коррекции отношения его к 

выполняемой и предстоящей тренировочной нагрузке, к своим возможностям 

восстановления, к нервно-психическому перенапряжению, к качеству 

выполнения тренировочного задания, к спортивному режиму и к спортивной 

жизни вообще. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, 

использование разнообразных средств и приемов психолого-педагогического 

воздействия: убеждения, внушения, метода заданий и поручений, 

моделирования соревновательных ситуаций, методы идеомоторной 

тренировки. 

В тренировочных группах основными задачами психологической 

подготовки являются развитие спортивно важных свойств характера и 

волевых качеств, необходимых для решения усложняющихся тренировочных 

задач, обучение приемам самоконтроля и умению управлять предстартовым 

состоянием на соревнованиях. 

Основные методы и приемы психологической подготовки 

1. В ходе бесед и лекций происходит психологическое образование 

спортсмена, объяснение особенностей предстартовых и соревновательных 

переживаний в соответствии с индивидуальными особенностями, обучение 

ритуалу предсоревновательного поведения. Главный метод воздействия -

убеждение, воздействие на сознание полиатлониста. 

2. Беседы с другими людьми в присутствии спортсмена. Содержание 

беседы косвенно направлено на этого спортсмена. Основная задача – снятие 

противодействия, которое нередко возникает при использовании внушений и 

убеждений, борьба с подсознательным негативизмом. Метод воздействия - 

косвенное внушение. 

3. Аутотренинг — самостоятельное, без посторонней помощи, использо-

вание изученных или заранее подготовленных внушений в состоянии глубокого 

расслабления и покоя (релаксации) или в состоянии так называемого аутогенного 

погружения, с задачей создания необходимого психического состояния. В 

процессе аутотренинга завершается переход внушения в самовнушение, 

совершенствуются механизмы саморегуляции. 



 

4.Размышления, рассуждения. Основные способы перевода внушений и 

самовнушений в самоубеждения - высшие уровни самосознания и 

саморегуляции. 

Планомерное использование представленной системы методов 

позволяет достаточно полно и глубоко проникать в систему отношений 

спортсмена, формировать программу будущих действий и переживаний, 

установки на реализацию этих программ поведения в нужные моменты 

тренировки и соревнования. 

Психическая подготовка спортсменов состоит из общей психической 

(круглогодичной) подготовки, психической подготовки к соревнованиям и 

управления нервно-психическим восстановлением спортсменов. 

Общая психическая подготовка спортсменов предусматривает 

формирование личности спортсменов и межличностных отношений, 

развитие спортивного интеллекта, специализированных психических 

функций и психомоторных качеств. 

Тренеры-преподаватели должны воспитывать спортсменов в духе 

нравственных принципов. 

В процессе психической подготовки формируются также специфи-

ческие морально-психические качества: устойчивый интерес к спорту, 

дисциплинированность при соблюдении тренировочного режима, чувство 

долга перед тренером и коллективом, чувство ответственности за 

выполнение плана подготовки и результаты выступления в состязаниях. 

Тренер формирует у спортсменов такие важные качества, как об-

щительность, доброжелательность и уважение к товарищам, требо-

вательность к другим и самому себе, спортивное самолюбие и стремление к 

самовоспитанию. 

Воспитываются волевые черты, проявляемые при соблюдении тре-

нировочного режима, а также в соревнованиях: целенаправленность и 

самостоятельность в ходе подготовки; настойчивость в овладении мас-

терством в условиях больших нагрузок; смелость и самообладание в уп-

ражнениях, связанных с риском; решительность и инициативность в трудных 

ситуациях соревнований; стойкость и выдержка при утомлении. 

В процессе психической подготовки вырабатывается эмоциональная 

устойчивость в различных условиях обитания и тренировки, в условиях 

соревнований. 

Формируются положительные межличностные отношения (общие 

моральные нормы поведения, сплоченность, взаимная требовательность и 

помощь, благоприятная психологическая атмосфера в ходе подготовки и 

соревнований), взаимопонимание и взаимодействие членов группы. 

Содержание спортивного интеллекта включает: широкий кругозор и 

эрудицию, способность к планированию и анализу процесса подготовки, 

оценке своей тренированности и обобщению собственного опыта и опыта 

других спортсменов. 

К специализированным психическим функциям относятся: 



 

-оперативно-тактическое мышление (способность к мгновенной 

ориентировке в соревновательной ситуации и принятию решения, коррекции 

плана выступления и отдельных действий, анализу своего выступления и 

конкурентов и др.); 

- специализированное восприятие (пространства, времени, усилий, 

темпа); 

- комплексные специализированные восприятия (чувство воды, планки, 

дистанции удара и др.); 

- простые и сложные сенсомоторные реакции, свойства внимания 

(концентрация, распределение, переключение). 

К числу главных методов психологической подготовки относятся 

беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования 

соревновательной ситуации. В программу занятий надо вводить ситуации, 

требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, 

волнения, неприятных ощущений и т.д.). Используя их в тренировочном 

процессе, необходимо соблюдать постепенность и осторожность. В этих 

ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи 

проявлять предельные мобилизационные возможности. 

С целью формирования личности спортсмена психологическую 

подготовку разделяют на три составные части - идейную, моральную и 

волевую. Идейная подготовка направлена на формирование характера, 

патриотизма, развитие интеллекта, повышение культурного уровня 

спортсмена. Воспитание спортивного трудолюбия и делового стиля 

организации занятий является решающим в тренировочном процессе юных 

легкоатлетов. Моральная подготовка направлена на формирование 

общественных качеств, необходимых для победы над соперником, но прежде 

всего над собой. Основой моральной подготовки является чувство 

ответственности, самоотверженности, добросовестности, искренности. 

Волевая подготовка направлена на преодоление возрастающих трудностей 

на тренировках и на соревнованиях. Важно указать спортсменам на то, что 

волю надо закалять и развивать с раннего детства, направленно формировать 

все волевые качества, особенно те, которые определяют успех в избранном 

виде спорта, постоянно заниматься самовоспитанием воли. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная 

тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-

педагогического воздействия. К методам словесного воздействия относятся: 

разъяснение, критика, одобрение, внушение, примеры авторитетных людей и 

др. Методы смешанного воздействия включают: поощрение, выполнение 

общественных и личных поручений, наказание. В вводной части 

тренировочного занятия используются методы словесного и смешанного 

воздействия, направленные на развитие различных свойств личности, 

сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и 

психических функций. В подготовительной части – методы развития 

внимания, сенсомоторики и волевых качеств. В основной части занятий 

совершенствуется специализированные психические функции и 



 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю; в заключительной части - совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Акцент в 

распределении средств и методов психологической подготовки зависит от 

психических особенностей спортсмена, задач и направленности 

тренировочного занятия. 

 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий, приме-

няемых для формирования личности и межличностных отношений 

1. Информация спортсменам об особенностях развития свойств 

личности и групповых особенностях команды. 

2. Методы словесного воздействия: разъяснения, убеждения, советы, 

похвала, требования, критика, ободрение, осуждение, внушение, примеры 

авторитетных людей и др. 

3. Методы смешанного воздействия: поощрение, наказание, обще-

ственные и личные поручения. 

4. Морально-психологическое просвещение спортсменов в ходе 

лекций, бесед, консультаций, объяснений. 

5. Личный пример тренера и ведущих спортсменов. 

6. Воспитательное воздействие коллектива. 

7. Совместные общественные мероприятия команды: формирование и 

укрепление спортивных традиций команды; воздействие авторитетных 

людей, лидеров; коллективные обсуждения выполнения учебного и 

тренировочного планов, дисциплины и поведения спортсменов, итогов 

соревнований; организация шефства производственных и других 

коллективов. 

8. Постепенное осознание повышения трудности тренировочных 

заданий и уровня нагрузок. 

9. Создание жестких условий тренировочного режима. 

10. Моделирование соревновательных и предсоревновательных 

стрессовых ситуаций с применением психологических методов 

секундирования. 

Психическая подготовка спортсменов к соревнованиям 

Психическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: 

общей, проводимой в течение всего года, и специальной - к конкретному 

соревнованию. 

В ходе общей психической подготовки к соревнованиям формируется 

высокий уровень соревновательной мотивации, эмоциональная 

устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции в сорев-

новательной обстановке. 

При психической подготовке к конкретным соревнованиям вос-

питывается специальная (предсоревновательная) психическая боевая 

готовность спортсмена, характеризующаяся уверенностью в своих силах, 

стремлением к обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального 



 

возбуждения, устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, 

способностью произвольно управлять действиями, эмоциями и поведением, 

умением немедленно и эффективно выполнить во время выступления 

действия, необходимые для победы. 

Общая психическая подготовка спортсменов к соревнованиям осу-

ществляется путем разъяснений цели и задач участия в состязаниях, условий 

и содержания предсоревновательной подготовки, значения высокого уровня 

психической готовности к выступлению, регуляции тренировочных нагрузок 

и средств подготовки для улучшения психического состояния обучаемых, 

моделирования условий основных соревнований сезона, уменьшения 

действий внешних, отрицательно влияющих факторов, обучения приемам 

самоконтроля и саморегуляции и систематической их тренировки. 

Специальная психическая подготовка к конкретному соревнованию 

В процессе этой подготовки используются: общественное мнение 

коллектива для поддержания принятых целевых установок, уверенности и 

поощрения оптимальных мотивов выступления; моделируются условия 

предстоящих соревнований и тактики борьбы с конкретными соперниками; 

проводятся беседы; применяются методы саморегуляции для настройки к 

предстоящему выступлению и оптимизации психического напряжения. 

Перед выступлением применяются приемы секундирования в ходе 

контрольных прикидок. 

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов 

В процессе управления нервно-психическим восстановлением спортсмена 

снимается нервно-психическая напряженность, восстанавливается 

психическая работоспособность после тренировок, соревновательных 

нагрузок, в перерывах между выступлениями, формируется способность к 

самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью словесных 

воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для этой 

цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме 

дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутовоздействий. 

Распределение средств и методов психической подготовки спортсменов в 

зависимости от этапов и периодов тренировочного процесса. 

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть 

включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно 

повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе 

обучения и тренировки годовых циклов, особенно в связи с подготовкой к 

соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных 

нагрузок, имеют преимущественное значение. 

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп 

должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной 

спортивной мотивации, общих нравственных и специальных морально-

психологических чертах характера (особенно трудолюбии в тренировке и 



 

дисциплинированности при соблюдении режима, чувстве ответственности за 

выполнение плана подготовки и результаты выступления, уважении к 

тренеру, требовательности к самому себе и др.), а также на установление 

положительных межличностных отношений в коллективе, развитие 

простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков самоконтроля. 

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на 

воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции, 

формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействий в 

команде, развитии оперативного мышления и памяти, специализированных 

восприятий, создании общей психической подготовленности к 

соревнованиям. 

В круглогодичном цикле подготовки существует такое распределение 

объектов психолого-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы, связанные с 

морально-психологическим просвещением спортсменов, воспитанием их 

спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в 

соревнованиях, содержания общей психической подготовки к соревно-

ваниям, развитием волевых качеств и специализированных восприятий, 

оптимизацией межличностных отношений и сенсомоторным совершен-

ствованием общей психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 

психической и мобилизационной готовности в состязаниях. 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 

нервно-психического восстановления спортсменов. В течение всех периодов 

подготовки применяются методы, способствующие совершенствованию 

моральных черт характера и приемы психической регуляции спортсменов. 

В ходе тренировочных занятий также существует определенная тенденция в 

преимущественном применении некоторых средств и методов психолого-

педагогического воздействия. 

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы 

словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных 

свойств личности юных спортсменов, сообщается информация, 

способствующая развитию интеллекта и психических функций. 

В подготовительной части занятий - методы развития внимания, 

сенсомоторики и волевых качеств, в основном совершенствуются спе-

циализированные психические функции и психомоторные качества, 

эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и саморегуляции, 

повышается уровень психической специальной готовности спортсменов. 

В заключительной части занятий совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Распределение средств и методов психической подготовки в решающей 

степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач 

индивидуальной подготовки, направленности тренировочных занятий. 

 



 

IV. ТРЕБОВАНИЯ ТЕХНИКИ БЕЗОПАСНОСТИ ПРИ РЕАЛИЗАЦИИ 

ПРОГРАММЫ «ЛЕТНИЙ ПОЛИАТЛОН: ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ 

ПРЕДПРОФЕССИОНАЛЬНАЯ ПРОГРАММА» 

 

1. Требования к безопасности при занятиях в бассейне 

1.1. ОБЩИЕ  ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

К занятиям в бассейне допускаются: 

 Дети и подростки, не имеющие медицинских противопоказаний 

для занятий в бассейне; 

 прошедшие инструктаж по технике безопасности. 

При нахождении в бассейне учащиеся обязаны соблюдать Правила 

поведения для учащихся. График проведения занятий в бассейне 

определяется расписанием занятий, утвержденным директором Школы. 

Опасными факторами в бассейне являются: 

 физические (скользкие поверхности; острые кромки и сколы на 

поверхностях ванн и полах; шум; электрооборудование (сушилки, фены и 

т.п.); горячая вода в душевых; пониженные значения температуры воды и 

воздуха; возможность захлебнуться); 

 химические (повышенная концентрация различных химических 

веществ в воде и в воздухе). 

Занимающиеся обязаны соблюдать правила пожарной безопасности, 

знать места расположения первичных средств пожаротушения. 

О каждом несчастном случае пострадавший или очевидец обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю проводящему занятия в 

бассейне. 

Занимающимся запрещается без разрешения тренера-преподавателя, 

проводящего занятия в бассейне, подходить к имеющемуся в бассейне и во 

вспомогательных помещениях (раздевалки, душевые и т.п.) оборудованию и 

пользоваться им. 

Запрещается использовать моющие средства в стеклянной упаковке и 

зеркальца. 

Занимающиеся, допустившие невыполнение или нарушение настоящей 

инструкции, могут быть отстранены от занятий. 

1.2. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ 

ЗАНЯТИЙ 

Изучить содержание настоящей инструкции. 

С разрешения тренера-преподавателя пройти в раздевалку, раздеться, 

не мешая соседям, аккуратно складывая свою одежду. 

Вымыться в душе с мылом и мочалкой (без купального костюма). 

Надеть купальный костюм и шапочку. 

Осторожно войти в помещение бассейна. 

С разрешения тренера-преподавателя  войти в воду по специальным 

лестницам, спиной к воде. 

Запрещается приступать к занятиям непосредственно после приема 

пищи или после больших физических нагрузок. 



 

1.3. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ. 

Во время занятий занимающиеся  обязаны: 
 соблюдать настоящую инструкцию; 

 неукоснительно выполнять все указания тренера-преподавателя, 

проводящего занятия; 

 при поточном выполнении упражнений в воде (один за другим) 

соблюдать достаточные интервалы, чтобы не было столкновений; 

 выполнять прыжки с тумбочек только с разрешения тренера-

преподавателя, проводящего занятия; 

 использовать спортивный инвентарь (доски для плавания, мячи, 

калабашки и т.д.) только с разрешения и под руководством тренера-

преподавателя, проводящего занятия. 

Занимающимся  запрещается: 

 выполнять любые действия без разрешения тренера-преподавателя, 

проводящего занятия; 

 хватать друг друга за руки, ноги, голову и другие части тела во 

избежание несчастных случаев и травм; 

 «топить» друг друга; 

 снимать шапочку для плавания; 

 бегать в помещении бассейна, в раздевалках; 

 прыгать в воду с бортиков и лестниц; 

 висеть на разделительных дорожках, подныривать под лестницы в 

бассейне; 

 нырять с тумбочек и плавать под водой без разрешения тренера-

преподавателя, проводящего занятия. 

 вносить в помещение бассейна любые предметы без разрешения 

тренера-преподавателя, проводящего занятия. 

1.4. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  В  АВАРИЙНЫХ  

СИТУАЦИЯХ 

1. При возникновении во время занятий в воде болей в суставах, 

мышцах конечностей, сильного покраснения кожи, неприятных ощущениях в 

глазах возникновения кровотечения, а также при плохом самочувствии 

прекратить занятие и сообщить об этом тренеру-преподавателю, 

проводящему занятия с последующим обращением к медсестре 

плавательного бассейна. 

2. Почувствовав озноб, сообщить об этом тренеру-преподавателю, 

проводящему занятия, с его разрешения выйти из воды и растереться сухим 

полотенцем. 

3. При судорогах не теряться, стараться держаться на воде и позвать на 

помощь. 

4. При возникновении чрезвычайной ситуации (появлении посторонних 

запахов, задымлении, возгорании) немедленно сообщить об этом тренеру-

преподавателю, проводящему занятия и действовать в соответствии с его 

указаниями. 

5. При получении травмы сообщить об этом тренеру-преподавателю, 



 

проводящему занятия. 

6. При необходимости и возможности помочь тренеру-преподавателю, 

проводящему занятия, оказать пострадавшему первую помощь. 

1.5. ТРЕБОВАНИЯ  БЕЗОПАСНОСТИ  ПО  ОКОНЧАНИИ  

ЗАНЯТИЙ 

1. С разрешения тренера-преподавателя выйти из воды по специальным 

лестницам, спиной к воде. 

Принять душ, одеться, просушить волосы под феном. 

2. С разрешения тренера-преподавателя, проводящего занятия, 

организованно покинуть помещение бассейна. 

3. При обнаружении неисправности оборудования, системы 

вентиляции и очистки воды, работы сантехнических систем, нарушения 

целостности окон проинформировать об этом тренера-преподавателя, 

проводящего занятия. 

Примечания: 

В соответствии с Постановлением Министерства Здравоохранения РФ 

и Главного Государственного санитарного врача РФ от 30 января 2003 г. № 4 

«О введении в действие СанПиН 2.1.2.1188-03. Плавательные бассейны. 

Гигиенические требования к устройству, эксплуатации и качеству воды. 

Контроль качества» температура воды в бассейнах должна иметь следующие 

значения: 

 

Вид бассейна (назначение) Температура воды 

Тренировочный 24 - 28 

Оздоровительный 26 - 29 

Учебные для детей до 7 лет 30 - 32 

Учебные для детей старше 7 лет 29 - 30 

 Температура воздуха должна быть на 1 - 2 градуса выше температуры 

воды. 

2. Требования к безопасности для учащихся при занятиях 

легкой атлетикой на стадионе или спортивной площадке на открытом 

воздухе. 

1. ОБЩИЕ ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ 

1. К занятиям легкой атлетикой допускаются учащиеся ДЮСШ, 

прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие 

противопоказаний по состоянию здоровья  

2. При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, 

расписание учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, 

правила личной гигиены. 

3. На спортивной площадке заниматься только в спортивной одежде и 

обуви с нескользкой  подошвой, при ветреной погоде одеть лёгкую куртку и 

шапочку.    



 

4.  Соблюдать личную гигиену (следить за чистотой тела, коротко 

остригать ногти ) .  

5. При проведении занятий по легкой атлетике возможно воздействие 

на учащихся следующих опасных факторов:  

- травмы при падении на скользком грунте или твердом покрытии; 

- травмы при нахождении в зоне броска во время занятий по метанию; 

- выполнение упражнений без разминки; 

- при несоблюдении ТБ по лёгкой атлетике (травмирование рук, 

суставов, ушибы). 

 6. При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного 

случая обязан немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который 

сообщает об этом администрации школы. При неисправности спортивного 

инвентаря прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю  

7. Учащиеся, допустившие невыполнение или нарушение инструкции 

по охране труда, привлекаются к ответственности, и со всеми учащимися 

проводится внеплановый инструктаж по охране труда. 

8. Соблюдение данной инструкции обязательно для всех учащихся, 

занимающихся     на  спортивной площадке или стадионе. 

2.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ 

ЗАНЯТИЙ. 

1.  Переодеться в спортивную одежду в раздевалке. 

2.  Не выходить на стадион без разрешения учителя или команды 

дежурного. 

3.  Спокойно, не торопясь, соблюдая дисциплину и порядок, выйти на 

стадион. 

4.  Протереть насухо спортивные снаряды для метания. 

5. Провести разминку. 

3.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ. 

1. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по 

своей дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за 

финишную отметку  

2. Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» 

остановку. 3. Не выполнять прыжки на неровном, рыхлом и скользком 

грунте, не приземляться при прыжках на руки. 

4. Перед выполнением упражнений по метанию посмотреть, нет ли 

людей в секторе метания.  

5. Не производить метание без разрешения тренера-преподавателя, не 

оставлять без присмотра спортивный инвентарь.  

6. Не стоять справа от метающего, не находиться в зоне броска, не 

ходить за снарядами для метания без разрешения тренера-преподавателя.  

7. Не подавать снаряды для метания друг другу броском.  

8. Не приступать к выполнению упражнений и учебных заданий без 

команды тренера-преподавателя, спортсмена-инструктора. 

9. Не выполняйте упражнения, не предусмотренные заданием тренера-

преподавателя, спортсмена-инструктора. 



 

10. Соблюдайте дисциплину и порядок на занятии. 

11 Не уходите с занятий без разрешения тренера-преподавателя. 

 

4. ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ 

СИТУАЦИЯХ. 

1.  При плохом самочувствии  и внезапном заболевании прекратите 

занятия и сообщите об этом  тренеру-преподавателю. 

2.  В случае травматизма сообщите, он окажет вам первую помощь. 

3.  При возникновении аварийных ситуаций (бури, ураганы, ливня, 

грозы ), по указанию тренеру-преподавателю быстро, без паники, покиньте 

спортивную площадку или стадион.  

5.ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ 

ЗАНЯТИЙ. 

1.Уходите со спортивной площадки по команде тренера-преподавателя 

спокойно, не торопясь. 

2.Вымойте с мылом руки, умойтесь.   

3.Снимите спортивную форму, обувь, используйте её только для 

занятий спортом. 

4.О всех недостатках, замеченных вами во время занятий, сообщите 

тренеру-преподавателю.  

5. Требования к технике безопасности при обучении стрельбе из 

пневматического оружия. 

Основные требования: 

1.1 К занятиям по стрельбе допускаются учащиеся, прошедшие 

медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности 

1.2 Опасность возникновения травм: 

- при стрельбе из неисправного оружия; 

- при нарушении правил стрельбы; 

1.3 В стрелковом тире должна быть аптечка, укомплектованная 

необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания 

первой помощи пострадавшим. 

2. Требования безопасности перед началом  стрельбы. 

2.1 Внимательно выслушать инструктаж по ТБ при стрельбы. 

2.2 Входить спокойно,  не торопясь в стрелковый тир. 

2.3 При слабом зрении одеть очки. 

2.4 Гимнастические маты положить на огневой рубеж так, чтобы их 

поверхность была ровной, удобной для стрельбы из позиции лёжа. 

3. Требования безопасности во время стрельбы. 

3.1 Выполнять все действия только по указанию тренера-

преподавателя. 

3.2 Не брать на огневом рубеже оружие, не трогать его и не подходить 

к нему без команды тренера-преподавателя или руководителя стрельбы.  

3.3 Не заряжать и не перезаряжать оружие без команды тренера-

преподавателя или руководителя стрельбы. 

3.4 Не выносить заряженное оружие с линии огня. 



 

3.5 Не оставлять заряженное оружие на линии огня. 

3.6 Оружие не направлять в тыл, на присутствующих и в стороны. 

3.7 Получать патроны только на линии огня. 

3.8 Заряжать оружие только на линии огня по команде тренера-

преподавателя или руководителя стрельбы «Заряжай!» 

3.9 Держать оружие заряженным со спущенным курком или открытым 

затвором вне линии огня, а также на линии огня от начала стрельбы до 

окончания. 

3.10 Держать оружие на линии огня стволом вниз или вверх в 

направлении стрельбы под углом 60   ْ.  

3.11 Не прицеливаться в мишени из незаряженного оружия, если в 

распоряжение мишени находятся люди. 

3.12 Осмотр мишеней производить только после полного окончания 

стрельб. 

3.13 Обнаруженные во время стрельбы нарушения, сообщите тренеру-

преподавателю. 

4. Требования безопасности в аварийных  ситуациях. 

4.1 При плохом самочувствии прекратить занятия и сообщить об этом 

тренеру-преподавателю. 

4.2 При возникновении пожара в стрелковом тире, немедленно 

прекратить занятия, по команде тренера-преподавателя организованно, без 

паники покинуть  стрелковый тир. 

4.3 При получении травмы немедленно сообщить о случившимся 

тренеру-преподавателю. 

4.4 В случае нарушении требований инструкции по правилам стрельбы 

учащийся будет от стрельбы отстранен и удален со стрельбища или 

стрелкового тира. 

5. Требования безопасности по окончании стрельбы. 

5.1 После окончания стрельбы разрядите оружие, убедитесь, что в нем 

не осталось патронов. 

5.2 Не трогать оружие, если в районе мишеней   находятся люди, даже 

если оружие не взведено и не заряжено. 

5.3 Чистку оружия произвести по указания  тренера-преподавателя в 

специальном месте. 

5.4 Тщательно вымыть лицо и руки с мылом. 

 

ОБЪЕМЫ МАКСИМАЛЬНЫХ ТРЕНИРОВОЧНЫХ НАГРУЗОК 

 

Этапный норматив 

Этап и год 

подготовки 

Количество 

часов в 

неделю 

Количество 

тренировок 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Общее 

количество 

тренировок 

в год 

 

 

 

   
 

Этап начальной 

6 3 312 156 

 

подготовки 1 года 
 

обучения 
 



 

Этап начальной 

8 4 416 208 

 

подготовки 2 года 
 

обучения 
 

Тренировочный этап 

10-11 4-5 520-572 

208-260  

1 и 2 годов обучения 
 

 
 

Тренировочный этап 

12-14 5-6 624-728 260-312 

 

3 и 4 годов 
 

обучения 
 



 
 

IV.СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ 

 

Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и 

уровня спортивной подготовленности учащихся по предметным областям на 

всех этапах является обязательным разделом Программы. 

Цель контроля – в соответствии с Программой обеспечить 

оптимальность воздействий тренировочных и соревновательных нагрузок на 

организм занимающихся при планомерном повышении уровня их 

специальной подготовленности по годам и в зависимости от целевой 

направленности этапа подготовки. 

Текущий контроль успеваемости, промежуточная и итоговая 

аттестация учащихся являются неотъемлемой частью образовательного 

процесса, так как позволяют оценить реальную результативность 

тренировочной деятельности. 

Текущий контроль успеваемости – оценка качества усвоения 

содержания разделов Программы, выполнение тренировочных заданий 

учащимися по результатам проверки. Формы текущего контроля 

успеваемости выбирает тренер-преподаватель с учетом контингента 

учащихся и содержания тренировочных заданий. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап 

(период) осуществляется один раз в год. Срок проведения (май-июнь). Форма 

промежуточной аттестации – сдача контрольных нормативов. Итоги 

промежуточной аттестации учащихся отражаются в протоколе, который 

является одним из отчетных документов и хранится в Учреждении. По 

итогам промежуточной аттестации издается приказ о переводе на следующий 

этап (период) учащихся, прошедших промежуточную аттестацию. Учащиеся 

не прошедшие промежуточную аттестацию по болезни или другой 

уважительной причине, могут быть оставлены на прежнем этапе (периоде) 

подготовки или решением педагогического совета переведены на следующий 

этап (период) подготовки. 

Итоговой аттестацией  завершается  освоение предпрофессиональной 

образовательной Программы.  Формы итоговой аттестации: 

1. Сдача контрольных тестов по общей и специальной физической 

подготовки. 

2.Спортивная квалификация учащегося определяется по виду спорта 

Единой Всероссийской спортивной квалификации. 

По завершению сдачи  итоговой  аттестации учащимся выдается 

свидетельство об усвоении Программы. 

 

Комплекс контрольных упражнений для проведения промежуточной и 

итоговой аттестации учащихся 

Для определения уровня общей физической подготовленности 

полиатлонистов  используются следующие упражнения: 

- бег 30м (оценка быстроты); 

- челночный бег 3 х 10 м. (оценка координации движений); 



 
 

- прыжки в длину с места (оценка скоростно-силовых качеств); 

- 6-ти минутный бег (оценка выносливости). 

Для определения уровня специальной физической подготовленности 

используются следующие упражнения: 

- наклон вперед из положения сидя (оценка гибкости); 

- подтягивание на низкой перекладине из виса лежа (девушки); 

подтягивание на высокой перекладине из виса (оценка силы). 

Перевод учащихся на следующий этап подготовки осуществляется по 

результатам промежуточной и контрольной аттестации, которая проводится в 

форме контрольных испытаний. Учащимся в группах начальной подготовки 

необходимо выполнить 6 контрольных упражнений по общей и специальной 

физической подготовке и проплыть технически правильно дистанцию 50 

метров вольным стилем с выполнением поворота (группы начальной 

подготовки 2-го года обучения). При превышении количественного состава 

учащихся в группах начальной подготовки первого года обучения, успешно 

прошедших аттестацию и желающих продолжить обучение на следующем 

этапе подготовки,  среди детей проводится конкурсный отбор по уровню 

спортивной подготовленности. Критерием отбора является результат в 

плавании на дистанции 25 метров вольным стилем, в беге на дистанции 30 и 

500 метров. Спортсмены, показавшие наилучшие результаты в этих 

дисциплинах, зачисляются в группы начальной подготовки второго года 

обучения. 

При превышении количественного состава учащихся тренировочных 

групп и групп начальной подготовки второго года обучения, успешно 

прошедших аттестацию и желающих продолжить обучение на следующем 

этапе подготовки,  среди детей проводится конкурсный отбор по уровню 

спортивной подготовленности. Основным критерием уровня спортивной 

подготовленности учащихся является результат в полиатлоне на 

соревнованиях в течении учебного года. Наилучший результат определяется 

по таблице очков, утвержденной Советом ВФП 11.11.2000г. Тренировочные 

группы и группы начальной подготовки  формируется из числа учащихся, 

набравших наибольшее количество баллов. 

 

Нормативы по общей физической, специальной физической и 

технической подготовленности для зачисления в группы  

на этапе начальной подготовки 

 
Нормативы  ГНП – 1 год ГНП – 2 год Оценка 

 юноши девушки юноши девушки сдано не сдано 

Общая физическая подготовка 

Бег 30м, сек 6,3 6,4 6,0 6,2 1 0 

Челночный бег 3*10м, сек 9,7 10,1 9,3 10,0 1 0 

Прыжки в длину с места, 

см 

140 130 145 135 1 0 

6-ти минутный бег 900 700 950 750 1 0 

Специальная физическая подготовка 

Наклон вперед, стоя на 2 4 3 5 1 0 



 
 

возвышении, см 

Подтягивание на низкой 

перекладине из виса лежа 

(кол-во раз) 

 4  5 1 0 

Подтягивание на высокой 

перекладине из виса (кол-

во раз) 

2  3  1 0 

Оценка техники плавания 

кроль на груди 

+ + + + 1 0 

Оценка техники поворота в 

плавании 

+ + + + 1 0 

Плавание 50м в/ст + + + + 1 0 

 

Таблица оценки результатов в видах испытаний при поступлении на 

отделение летнего полиатлона 

Мальчики  

Очки Длина с 

места 

Бег 30м Челночный 

бег 3*10м 

Подтягивания  

100 230 4,6 7,7 28 

99 229 - - - 

98 228 - - 27 

97 227 - - - 

96 226 - - 26 

95 225 4,7 7,8 - 

94 224 - - 25 

93 223 - - - 

92 222 - - 24 

91 221 - - - 

90 220 4,8 7,9 23 

89 219 - - - 

88 218 - - 22 

87 217 - - - 

86 216 - - 21 

85 215 4,9 8,0 - 

84 214 - - 20 

83 213 - - - 

82 212 - - 19 

81 211 - - - 

80 210 5,0 8,1 18 

79 209 - - - 

78 208 - - 17 

77 207 - - - 

76 206 - - 16 

75 205 5,1 8,2 - 

74 204 - - 15 

73 203 - - - 



 
 

72 202 - - 14 

71 201 - - - 

70 200 5,2 8,3 13 

69 199 - - - 

68 198 - - - 

67 197 - - 12 

66 196 - - - 

65 195 5,3 8,4 - 

64 194 - - 11 

63 193 - - - 

62 192 - - - 

61 191 - - - 

60 190 5,4 8,5 10 

59 189 - - - 

58 188 - - - 

57 187 - - - 

56 186 - - 9 

55 185 5,5 8,6 - 

54 184 - - - 

53 183 - - - 

52 182 - - 8 

51 181 - - - 

50 180 5,6 8,7 - 

49 178 - - - 

48 176 - - - 

47 174 - - 7 

46 172 5,7 8,9 - 

45 170 - - - 

44 168 - - - 

43 166 - - - 

42 164 5,8 9,0 6 

41 162 - - - 

40 160 - - - 

39 158 - - - 

38 156 5,9 9,1 - 

37 154 - - 5 

36 152 - - - 

35 150 - - - 

34 148 6,0 9,2 - 

33 146 - - - 

32 144 - - 4 

31 142 - - - 

30 140 6,1 9,3 - 

29 138 - - - 



 
 

28 136 - - - 

27 134 - - - 

26 132 6,2 9,4 3 

25 130 - - - 

24 128 - - - 

23 126 6,3 9,5 - 

22 124 - - - 

21 122 - - - 

20 120 6,4 9,6 - 

19 117 - - - 

18 114 - - 2 

17 111 6,5 9,7 - 

16 108 - - - 

15 105 6,6 9,8 - 

14 102 - - - 

13 99 6,7 9,9 - 

12 96 6,8 10,0 - 

11 93 6,9 10,1 - 

10 90 7,0 10,2 1 

9 86 7,1 10,3 - 

8 82 7,2 10,4 - 

7 78 7,3 10,5 - 

6 74 7,4 10,6 - 

5 70 7,5 10,7 - 

4 66 7,6 10,8 - 

3 61 7,7 10,9 - 

2 56 7,8 11,0 - 

1 50 8,0 11,5 - 

 

Таблица оценки результатов в видах испытаний при поступлении на  

отделение летнего полиатлона 

Девочки   

Очки Длина с 

места 

Бег 30м Челночный 

бег 3*10м 

Сгибание-

разгиб. рук  

100 215 4,9 8,5 80 

99 214 - - 78 

98 213 - - 76 

97 212 - - 74 

96 211 - - 72 

95 210 5,0 8,6 70 

94 209 - - 68 

93 208 - - 66 

92 207 - - 64 

91 206 - - 62 



 
 

90 205 5,1 8,7 60 

89 204 - - 58 

88 203 - - 56 

87 202 - - 54 

86 201 - - 52 

85 200 5,2 8,8 50 

84 199 - - 48 

83 198 - - 47 

82 197 - - 46 

81 196 - - 45 

80 195 5,3 8,9 44 

79 194 - - 43 

78 193 - - 42 

77 192 - - 41 

76 191 - - 40 

75 190 5,4 9,0 39 

74 189 - - 38 

73 188 - - 37 

72 187 - - 36 

71 186 - - 35 

70 185 5,5 9,1 34 

69 184 - - 33 

68 183 - - 32 

67 182 - - 31 

66 181 - - 30 

65 180 5,6 9,2 29 

64 179 - - 28 

63 178 - - 27 

62 177 - - 26 

61 176 - - 25 

60 175 5,7 9,3 24 

59 174 - - 23 

58 173 - - 22 

57 172 - - 21 

56 171 - - 20 

55 170 5,8 9,4 - 

54 169 - - 19 

53 168 - - - 

52 167 - - 18 

51 166 - - - 

50 165 5,9 9,5 17 

49 163 - - - 

48 161 - - 16 

47 159 - - - 



 
 

46 157 6,0 9,6 15 

45 155 - - - 

44 153 - - 14 

43 151 - - - 

42 149 6,1 9,7 13 

41 147 - - - 

40 145 - - 12 

39 143 - - - 

38 141 6,2 9,8 11 

37 139 - - - 

36 137 - - 10 

35 135 6,3 9,9 - 

34 133 - - 9 

33 131 - - - 

32 129 6,4 10,0 - 

31 127 - - 8 

30 125 - - - 

29 123 6,5 10,1 - 

28 121 - - 7 

27 119 - - - 

26 117 6,6 10,2 - 

25 115 - - 6 

24 113 - - - 

23 111 6,7 10,3 - 

22 109 - - 5 

21 107 - - - 

20 105 6,8 10,4 - 

19 103 - - - 

18 101 - - 4 

17 99 6,9 10,5 - 

16 97 - - - 

15 95 - - - 

14 92 7,0 10,6 3 

13 89 - - - 

12 86 7,1 10,7 - 

11 83 - - - 

10 80 7,2 10,8 2 

9 76 - - - 

8 72 7,3 10,9 - 

7 68 - - - 

6 64 7,4 11,0 - 

5 60 7,5 11,1 - 

4 56 7,6 11,2 - 

3 51 7,8 11,3 - 



 
 

2 46 8,0 11,5 - 

1 40 8,2 12,0 - 

 

Учащимся в тренировочных группах необходимо выполнить 15 

контрольных упражнений по общей и специальной физической подготовке. 

 

Нормативы по общей физической, специальной физической и 

технической  подготовленности для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (юноши) 

Нормативы 1 год 2 год 3 год 4 год Оценка 

Общая физическая подготовка сдано не сдано 

Бег 30м, сек 5,9 5,8 5,5 5,2 1 0 

Челночный бег 3*10м, сек 9,3 9,0 8,6 8,2 1 0 

Прыжки в длину с места, см 150 160 175 180 1 0 

6-ти минутный бег 1000 1050 1100 1150 1 0 

Специальная физическая подготовка  

Тройной прыжок с места 550 600 620 650 1 0 

Метание мяча весом 150гр 35 44 47 49 1 0 

Бег 60м 10,4 9,5 9,3 9,1 1 0 

Бег 100м 14,8 14,2 13,8 13,6 1 0 

Бег 1000м 4.20 3.45 3.40 3.35 1 0 

Бег 2000м 10.00 8.50 8.30 8.15 1 0 

Бег 3000м - - 13.00 12.30 1 0 

10м – 5 выстрелов 37 39 41 42 1 0 

10м – 10 выстрелов - - 60 63 1 0 

Плавание 50м, сек 1.20 1.00 55 48 1 0 

Плавание 100м, сек + + 1.45 1.40 1 0 

 

Нормативы по общей физической, специальной физической и 

технической  подготовленности для зачисления в группы на 

тренировочном этапе (девушки) 

Нормативы 1 год 2 год 3 год 4 год Оценка 

Общая физическая подготовка сдано не сдано 

Бег 30м, сек 6,3 6,1 6,0 5,9 1 0 

Челночный бег 3*10м, сек 10,0 9,9 9,7 9,6 1 0 

Прыжки в длину с места, см 140 145 155 160 1 0 

6-ти минутный бег 850 900 950 1000 1 0 

Специальная физическая подготовка  

Тройной прыжок с места 500 550 570 620 1 0 

Метание мяча весом 150гр 20 25 28 30 1 0 

Бег 60м 11,0 10,1 9,7 9,4 1 0 

Бег 100м 16,4 15,6 15,2 15,0 1 0 

Бег 1000м 5.15 4.40 4.25 4.15 1 0 

Бег 2000м + + 10.30 10.00 1 0 



 
 

10м – 5 выстрелов 32 34 36 38 1 0 

10м – 10 выстрелов - - 60 62 1 0 

Плавание 50м, сек 1.40 1.20 1.00 55 1 0 

Плавание 100м, сек + + 2.20 2.00 1 0 

 

Методические указания для организации промежуточной и  

итоговой аттестации учащихся 

 

Бег 30, 60 и 100 метров 

Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной 100 метров с 

линиями старта и финиша. 

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 

учащихся. По команде «На старт!», испытуемый принимает положение 

высокого старта у стартовой линии. По команде «Марш!» начинает 

преодолевать дистанцию. Секундомер выключается после того, как учащийся 

пересечет линию финиша. 

Оценка результата. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1с. 

 

Наклон вперёд, стоя на возвышении 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 

Испытуемый встаёт на гимнастическую скамейку. Выполняется наклон 

вперёд, не сгибая ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как 

можно ниже. Положение максимального наклона сохраняется в течение двух 

секунд. Измеряется расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев 

опущенных вниз рук.  

Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со 

знаком «+», выше нулевой отметки – со знаком «–». В протокол вносился 

результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

 

Челночный бег 3 х 10 м. 

Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной 10 метров, 

ограниченные двумя параллельными линиями, два кубика размером 50 х 50 х 

100мм. на расстоянии 100 мм друг от друга. 

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 

учащихся. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение 

высокого старта у стартовой линии. По команде «Марш» берёт один из 

кубиков и как можно быстрее старается достичь отметки 10 м., где кладёт 

кубик за линию. Не останавливаясь, возвращается за вторым кубиком, бежит к 

финишу и также кладёт его за линию финиша. Бросать кубики запрещается. 

Секундомер выключается в тот момент, когда второй кубик коснётся пола. 

Оценка результата. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 с. 

 

Прыжок в длину с места, тройной прыжок с места 

Оборудование. Ровная дорожка длиной 10м, рулетка. 



 
 

Процедура тестирования. Дается 3 попытки. Испытуемый встает к линии и 

выполняет прыжок. Результат фиксируется по ближней к линии начала прыжка 

части тела. 

Оценка результата. Определяется с помощью рулетки с точностью до 1см. 

 

6-ти минутный бег  

Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной не менее 200 метров. 

Процедура тестирования. В забегах принимают участие не более 5 человек. 

По команде «На старт!» испытуемые встают к стартовой линии, по команде 

«Марш!» начинают преодолевать дистанцию. Фиксируется каждый круг. По 

истечении времени подается свисток, после которого учащиеся останавливаются. 

Оценка результата. Определяется с точностью до 1 метра. 

 

Бег 1000, 2000 и 3000 метров 

Оборудование: ровные дорожки длиной не менее 200 метров, секундомер. 

Процедура тестирования. В забегах принимают участие не более 5 человек. 

По команде «На старт!» испытуемые встают к стартовой линии, по команде 

«Марш!» начинают преодолевать дистанцию. Секундомер выключается после 

пересечения линии финиша. 

Оценка результата. Определяется с точностью до 1 секунды. 

 

Метание мяча весом 150гр. 

Оборудование: сектор для метания длиной не менее 70 метров, рулетка. 

Процедура тестирования. Дается 1 пробная и 3 зачетных попытки. 

Испытуемый выполняет разбег и метание снаряда от отмеченной линии. После 

каждой попытки в секторе ставятся обозначения в том месте, куда упал мяч. 

Рулеткой измеряется лучшая попытка. 

Оценка результата. Определяется с точностью до 1 сантиметра. 

 

Требования к результатам освоения программы 

На этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса 

к занятиям спортом; формирование широкого круга двигательных умений и 

навыков; освоение основ техники по виду спорта плавание, наличие опыта 

выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

плавание; всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для 

дальнейших занятий полиатлоном. 

На тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

формирование общей и специальной физической, технико-тактической 

подготовки; стабильность демонстрации спортивных результатов на 

официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная 

психологическая подготовка; укрепление здоровья. 

 

 

 



 
 

ПЕДАГОГИЧЕСКИЙ КОНТРОЛЬ 
 

Контроль физической подготовленности  полиатлонистов в ДЮСШ 

направлен на изучение показателей их физической подготовленности по 

стандартизированным тестам  в период апрель-май учебного года на 

основании утверждённого графика. При планировании контрольных 

испытаний по физической и специальной физической подготовке 

рекомендуется следующий порядок: в первый день – испытания на скорость, 

во второй день – на силу и выносливость. 

Определение социально-психологических показателей. 

Психическое состояние – один из наиболее подвижных компонентов 

полиатлонистов. Диагностика этих состояний помогает прогнозировать 

поведение в экстремальных ситуациях, в тренировочной и соревновательной 

деятельности и позволяет выявить у учащихся определенные психические 

состояния: тревожность, боевую готовность, стартовую «апатию», 

«предстартовую лихорадку» и другие состояния. 

Личностно-характерологические особенности полиатлонистов 

необходимы при планировании индивидуального стиля деятельности 

учащегося, который должен соответствовать свойствам нервной системы, 

темпераменту, характеру конкретного спортсмена. Совместная спортивная 

деятельность полиатлонистов невозможна без общения между членами 

спортивного коллектива, базирующегося на двигательной и психомоторной 

деятельности. Определение социально-психологических показателей в 

коллективе полиатлонистов изучается у них предрасположенности к 

конфликтному поведению. Индивидуальные особенности изучаются при 

помощи опросников и методик Л.В.Огинец, К.Леонгард, М.Рокич, К. Томас, 

Н.В. Гришиной и др. 

 

ВРАЧЕБНЫЙ КОНТРОЛЬ 

 

Врачебный контроль в спортивной деятельности имеет различные 

функции:  медицинские осмотры полиатлонистов перед участием в 

соревнованиях, после перенесенной болезни или травмы, врачебно-

педагогическое наблюдение с использованием дополнительных нагрузок, 

спортивную ориентацию и отбор; контроль за питанием и использование 

восстановительных мероприятий и другие.      

Контроль за состоянием здоровья учащихся проводится в начале и в 

конце учебного года. Цель медицинского обследования – всесторонняя 

диагностика и оценка уровня здоровья и функционального состояния 

спортсмена, назначение необходимых лечебно-профилактических, 

восстановительных и реабилитационных мероприятий. 

Врачебный контроль за юными спортсменами предусматривает: 

1) углублённое медицинское обследование; 

2) медицинское обследование перед соревнованиями; 

3) врачебно-педагогические наблюдения в процессе тренировочных 

занятий; 



 
 

4) санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

тренировок, соревнований; 

5) контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача 

по состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха. 

Врачебный контроль предусматривает главное и принципиальное 

положение - допуск к тренировкам и соревнованиям здоровых детей. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

V. МАТЕРИАЛЬНО-ТЕХНИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 

 

Общая физическая подготовка, плавательная подготовка,  

легкая атлетика 

1. Комплект спортивных тренажёров 

2. Мегафон инструктора 

3. Секундомер для бассейна 

4. Сирена 

5. Спортивно-разделительная дорожка для бассейна 

6. Стойка из нержавеющей стали с указателем фальстарта 

7. Тренажёр Хюттеля-Мартенса 

8. Тренажёр для пловцов VPS 

9. Шест для обучения плаванию с кольцом, 3м 

10. Шнур с поплавками и указателем фальстарта 

11. Шнур с флажками поворота 

12. Ласты для плавания 

13. Лопатки для плавания 

14. Доска для плавания 

15. Колобашка 

16. Жгут для плавания 

17. Тормозные пояса для плавания 

18. Дорожка для плавания 

19. Резина тренировочная 

20. Гимнастическая стенка 

21. Насос 

22. Ролик гимнастический 2-х колесный 

23. Секундомер 

24.  Скакалка 

25. Скакалка скоростная 

26. Степ-платформа 2-х уровневая 

27. Коврик «Soft Step» 

28. Стойка с гантелями 

Стрельба 

1 

6 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

1 

15 

20 

60 

20 

2 

5 

6 

6 

3 

1 

10 

5 

20 

15 

15 

5 

1 

1. Винтовка MP 512-22 

2. Спортивная пневматическая винтовка FWB пр-во 

Германии 

3. Доска для плавания 

4. Набивные мячи 

5. Теннисные мячи 

6. Граната для метания 300 гр, 500 гр 

7. Мяч резиновый для метания 

8. Мишенная установка 

3 

2 

 

20 

3 

10 

5 

7 

2 

 

 

 



 
 

VI. ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
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Интернет –ресурсы и аудиовизуальные средства:  

13. https://www.polyathlon.ru/ -Всероссийская федерация полиатлона 

14.  http://polyathlon-russia.com/ - полиатлон России. 

15. http://poliathlon.narod.ru/table.html - нормативы полиатлона. 
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18. http://mirbega.ru/video/poliatlon - видео - репортаж. 
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