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1.Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «полиатлон» (далее – Примерная программа) 

предназначена для разработки дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки по виду спорта «полиатлон». 

1.1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «полиатлон» должна иметь следующую структуру: 

титульный лист (приложение № 1 к Примерной программе); 

пояснительная записка; 

теоретический раздел; 

практический раздел; 

иные требования и условия реализации Программы. 

 

2. Цель, основные задачи и планируемые результаты реализации 

Примерной программы 
 

Целью реализации Примерной программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов 

в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного 

и поэтапного процесса спортивной подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения Примерной программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-

тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование  

личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях 

физического развития и  уровня физической подготовленности, 

о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального 

здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики 

перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и 

навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 

режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать 

правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-

тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и 

творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить 

адекватные способы поведения и взаимодействия 

в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 

условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний 

и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать 

их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение 

навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «полиатлон» 
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«Полиатлон» – неолимпийский вид спорта, включающий в себя комплексные 

спортивные многоборья, целью которых является развитие у занимающихся основных 

физических качеств (выносливости, силы) и прикладных двигательных навыков. 

Полиатлон является продолжением существовавшего в СССР спортивного 

комплекса ГТО («готов к труду и обороне»). 
 

Спортивные дисциплины вида спорта «полиатлон» определяются организацией, 

реализующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «полиатлон» (далее – Организация), 

самостоятельно в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта, а также 

Таблицей № 1. 

 

Таблица №1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «полиатлон» 

 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

6-борье с бегом 075 007 1 8 1 1 Н 

5-борье с бегом 075 001 1 8 1 1 Я 

4-борье с бегом 075 003 1 8 1 1 Я 

3-борье с бегом 075 004 1 8 1 1 Я 

2-борье с бегом 075 005 1 8 1 1 Я 

4-борье с лыжной гонкой 075 010 3 8 1 1 Н 

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

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

 

2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин 

вида спорта «полиатлон» 

 

Современный полиатлон подразделяется на летний и зимний. 

Основной зимнего многоборья являются лыжные состязания. Дистанции для 

гонок различаются - 10 км для мужчин и 5 км для женщин. 

Стрельба из пневматического оружия - еще один вид спорта, входящий в зимний 

полиатлон. Спортсмены стреляют по мишеням диаметром 5 и 25 см с расстояния 10 м.  

В зависимости от вида спортивного соревнования каждому участнику дается 5 

или 10 выстрелов. Иногда стрельба сочетается с лыжной гонкой по 

принципу биатлона, а также с силовой гимнастикой (мужчины- подтягивания, 

женщины – отжимания на помосте). 

Летний полиатлон представлен пятью первыми дисциплинами, указанными в 

Таблице № 1. 

В его программу включены 4 вида многоборья, представляющие собой 

различные сочетания бега, плавания, метания гранаты, стрельбы и силовой 

гимнастики. 

https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/biatlon/
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/beg/
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/plavanie/
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/metanie-granaty/
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/sportivnaia-strelba/
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Бег - основная составляющая соревнований. В рамках полиатлона спортсмены 

бегают на короткие расстояния (спринт) и на длинные (кросс). Спринты могут 

проводиться в спортивных залах и на стадионах, их дистанция составляет 50, 60 и 100 

м. В кроссе дистанции для мужчин оставляют 2-3 км, для женщин - 1-2 км. 

Плавание представлено состязаниями на дистанции 50 или 100 м. При этом 

пловцы используют различные стили. Заплывы могут проходить и в крытых 

бассейнах, в таком случае дистанция составляет 25 м. 

 

 

 

  

https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/sprinterskii-beg/
https://dlia-sporta.ru/glavnaia/vidy-sporta/krossovyi-beg/
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

Теоретический раздел Примерной программы предусматривает нормативные 

аспекты, которые необходимо учесть при разработке дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки по виду спорта «полиатлон» в 

своих регионах. 

В данном разделе указаны минимальные и максимальные требования по: срокам 

реализации этапов спортивной подготовки; возрастным границам лиц, проходящих 

спортивную подготовку; наполняемости учебно-тренировочных групп; планируемом 

объеме соревновательной деятельности; учебно-тренировочным нагрузкам к объему 

учебно-тренировочного процесса. 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным  образовательным 

программам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании 

требований, предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий 

и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих 

пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой 

и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

(ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных 

и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам: 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году 

исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее 

возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной 

подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех 

лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте 

зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших 

спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видах спорта и 

выполнивших требования, необходимые для зачисления, согласно нормативам по 

физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе 

по виду спорта «полиатлон» с учетом сроков реализации этапов спортивной 

подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по 

отдельным этапам. 
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Таблица № 2 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

Возраст зачисления 

Начальной 

подготовки 
2-3 

до одного года 

обучения 
10 

свыше одного 

года обучения 
11 

Учебно-тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

4-5 

до трех лет 

обучения 
12 

свыше трех лет 

обучения 
15 

Совершенствования 

спортивного мастерства 
3-6 

до одного года 

обучения 
15 

свыше одного 

года обучения: 
16 

Высшего спортивного 

мастерства 
- 

до одного года 

обучения 
17 

свыше одного 

года обучения 
18 

 

4. Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

«полиатлон» 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается 

в Примерной программе по типу спортивных соревнований: контрольные, 

отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам 

спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки (далее – обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Организацией указывается количество спортивных соревнований в соответствии с 

единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий, и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в государственном (муниципальном) задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, 

выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут 

выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и 

специально организованные Организацией. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся 
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и комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях и 

выполнения требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнения требований Единой всероссийской спортивной 

классификации. 

 

Таблица № 3 

 

Планируемый объем соревновательной деятельности по виду спорта 

 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1-2 1-2 2-3 2-3 3-4 3-4 

Отборочные – – 2-3 2-3 2-3 3-4 

Основные – – 1-2 2-3 3-4 3-4 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки: 

учебно-тренировочные занятия, учебно-тренировочные мероприятия, 

спортивные соревнования, иные виды (формы) обучения.  Приложения 

№ 3. 

 5.1. Учебно-тренировочные занятия –  групповые и индивидуальные учебно-

тренировочные занятия, работа по индивидуальным планам спортивной 

подготовки.   

 5.2. Учебно-тренировочные мероприятия.   

 

6. Годовой учебно-тренировочный план 

6.1. Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки 

 

Наполняемость групп определяется Организацией с учетом единовременной 

пропускной способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого 

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорта «полиатлон». 

  



9 

 

Таблица № 4 

 

Наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной подготовки 
 

Этапы спортивной подготовки 
Количественный состав 

группы (человек) 

Начальной 

подготовки 

до одного года 

обучения 
10-14 

свыше одного года 

обучения 

Учебно-тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

до трех лет обучения 

8-10 свыше трех лет 

обучения 

Совершенствования 

спортивного мастерства 

до одного года 

обучения 
2-6 

свыше одного года 

обучения: 

Высшего спортивного 

мастерства 

до одного года 

обучения 
1-2 

свыше одного года 

обучения 

 

6.2. Учебно-тренировочные нагрузки к объему 

учебно-тренировочного процесса 

 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании 

ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы (Таблица № 5), для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, 

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, 

может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в период учебно-

тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки. 
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Таблица № 5 

 

Учебно-тренировочные нагрузки к объему учебно-тренировочного процесса 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировоч-

ный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив- 

ного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество 

часов 

в неделю 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-

312 

312-

416 

624-

728 
832-936 1040-1248 1248-1664 

 

 

6.3. Примерный годовой учебно-тренировочный план 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «полиатлон» 

(далее – учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет 

учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по 

годам обучения. Учебный план составляется и утверждается Организацией ежегодно 

на 52 недели (в часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Организации, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных 

связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их 

как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного 

из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения 

спортивных результатов.  

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-

биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного 

процесса и регулируются Организацией самостоятельно, указанные тренировочные 

мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки. 
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Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства 

представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, 

что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода 

обучения на данном этапе. 

Учебный план заполняется Организаций в соответствии с формой 

и примерными объемами по видам подготовки, представленной в приложении № 2 

к Примерной программе. 

 

6.4. Примерный календарный учебно-тренировочный график 

 

Календарный учебно-тренировочный график (далее – учебно-тренировочный 

график) составляется на учебный год Организацией самостоятельно по каждому этапу 

спортивной подготовки согласно объему соревновательной деятельности, 

определенному в Примерной программе, включающий в себя перечень спортивных и 

учебно-тренировочных мероприятий, период прохождения аттестации в течение 

учебного года, медико-биологических мероприятий, восстановительных мероприятий 

по отдельным этапам, определяет календарный период проведения мероприятия. 

При составлении учебно-тренировочного графика могут быть учтены различные 

принципы периодизации учебного года в Организации. 

При составлении учебно-тренировочного графика Организацией учитываются 

особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта «полиатлон». 

 

6.5. Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Организацией 

для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также 

для контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 

учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в приложении 

№ 3 к Примерной программе. 

 

6.6. Режим учебно-тренировочного процесса 

 

Режим учебно-тренировочного процесса составляется Организацией 

для каждой учебно-тренировочной группы с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта) и включает в себя: 

наименование вида спорта (спортивной дисциплины); 

фамилию, имя, отчество тренера-преподавателя; 

этап спортивной подготовки и год обучения; 

дни недели; 

количество часов в неделю; 

место проведения учебно-тренировочных занятий; 

количество обучающихся; 

начало и окончание учебно-тренировочного занятия. 
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7. Примерный календарный план воспитательной работы  

 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется 

Организацией на учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы: 

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; 

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

укрепление здоровья спортсменов; 

привитие навыков здорового образа жизни; 

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. 

Примерный календарный план воспитательной работы приведен 

в приложении № 4 к Примерной программе. 

 

8. Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, составляется Организацией на учебно-тренировочный год с учетом 

учебного плана, учебно-тренировочного графика, примерного плана мероприятий, 

направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним (приложение 

№ 5 к Примерной программе). 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому 

обеспечению, которые реализуются в рамках воспитательной работы тренера-

преподавателя, включающей в том числе научную, творческую и исследовательскую 

работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми (должностными) 

обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, подготовительную, 

организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с 

обучающимися спортсменами, участие в работе коллегиальных органов управления 

Организацией). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных 

занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний 

об определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, 

об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

 

9. Планы инструкторской и судейской практики. 

Полиатлон как спортивная дисциплина представляет собой 

систематизированный курс теории и практики, базирующийся на научных основах 

физического воспитания.  
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Инструкторская и судейская практика являются продолжением тренировочного 

процесса полиатлониста, способствуют овладению практическими навыками в 

преподавании и судействе.  

Одной из задач спортивных школ является подготовка занимающихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судьи.  

Работа по привитию инструкторских и судейских навыков проводится в 

тренировочных группах (после двух лет), группах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства Занятия следует проводить в форме 

бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий.  

На тренировочном этапе: воспитанники должны овладеть принятой в виде 

спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 

построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части.  

Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность 

занимающихся наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов 

другими спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Занимающиеся должны 

научиться вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе.  

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения занимающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведения протоколов 

соревнований.  

Во время занятий на тренировочном этапе необходимо научить занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства занимающиеся должны 

уметь: подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее 

по заданию тренера , правильно демонстрировать технические приемы, замечать и 

исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать 

занимающимся младшего возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и 

приемов: самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы упражнений для 

различных частей тренировочного занятия: разминки, основной и заключительной 

частей; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки и 

тренировочных группах 1-2-го годов обучения. уметь составлять комплексы 

упражнений для развития физических качеств, подбирать упражнения для 

совершенствования техники видов полиатлона, знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и 

провести внутришкольные и районные соревнования  

На этапе высшего спортивного мастерства: проведение тренировочных занятий 

по физической и технической подготовке в тренировочных группах 3-4-го годов 

обучения и совершенствования спортивного мастерства : должны уметь: составить 

положение о проведении соревнований : первенства школы по полиатлону в любой 

его спортивной дисциплине, практика судейства по основным обязанностям членов 
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судейской коллегии на соревнованиях в спортивной школе, совместно с тренером 

организацию и судейство районных и городских соревнований по полиатлону в 

спортивной дисциплине зимнее троеборье  

Судейская категория присваивается лицам по достижении 16 лет, проявившим 

знания и умения в судействе, активно и систематически участвовавшим в судействе 

соревнований районного, городского и областного масштабов. на судейских 

должностях  

План инструкторской и судейской практики по виду спорта полиатлон на год 

предоставлен в таблице № 6 

План инструкторской и судейской практики 
Таблица № 6 

№ 

п/

п  

Название мероприятия  Сроки  Ответственный  

1  Инструкторская практика 

(проведение тренировок, и.т.п.)  

В соответствии с 

годовым 

календарным 

планом 

спортивных 

мероприятий  

Тренеры 

отделения 

полиатлона  2 Судейская практика 

(судья, секретарь и 

т.д.)  
 

 

10. Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки 

 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки допускаются лица, получившие в установленном 

законодательством Российской Федерации порядке медицинское заключение 

об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом спорта «полиатлон». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным 

занятиям и к соревновательным мероприятиям. 

 

III. Система контроля 

 

Морфологические особенности влияют на спортивные результаты как прямо, 

через весоростовые данные, так и косвенно – через проявление двигательных 

качеств. 

Морфологические особенности генетически обусловлены, являются 

устойчивыми признаками человеческой конституции. Некоторые показатели можно 

изменить в процессе тренировки и соблюдением определенного режима питания и 

т.д. Однако изменение поперечных размеров тела практически не касается 

вертикальных (длины тела и конечностей) и ряда других морфологических 

особенностей костного аппарата. Поэтому в целом оправдана ориентация тренеров 

на особенности телосложения. 

Для успешного решения задач в полиатлоне необходим правильный отбор 
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спортсменов по возрастным, антропометрическим, физическим и психическим 

данным (качествам и способностям), по типу характера. На первом этапе отбора 

необходимо определить моторно-одаренных детей. Они проявляют повышенный 

интерес к деятельности, требующей тонкой и точной моторики, отличаются 

развитым чувством равновесия, прекрасно владеют своим телом при 

маневрировании в движениях, играх, обладают высоким уровнем развития 

двигательных качеств. Дальнейший специализированный отбор заключается в 

определении функциональной подготовленности спортсменов и прогнозировании 

спортивных результатов. 

Для спортивной ориентации, рационального планирования тренировочного 

процесса важно учитывать темпы прироста спортивных результатов во времени, а 

именно у подростков определяется прямая зависимость от индивидуальных темпов 

полового созревания, свойства нервной системы, психологические качества 

(эмоциональная устойчивость, самообладание). 

Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от 

физических качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо 

учитывать при отборе претендентов для прохождения спортивной подготовки. 

 

11. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки 

 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую 

дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного 

процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. 

Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую 

информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной 

подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными 

выполнением нормативных 

и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки. 

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений 

для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической 

подготовки лиц, проходящих в Организации спортивную подготовку 

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки.  

Обязательное контрольное тестирование включает: 

нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях 

федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «полиатлон»; 

контроль выполнения квалификационных требований обучающимся 

соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учетом 

приложения № 6 к Примерной программе «Аттестационные формы контроля учебно-

тренировочного процесса и оценочные материалы». 
 

12. Оценка результатов прохождения спортивной подготовки. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 
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тесты), а также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации.  

 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

Предоставлены в приложение  

№ 7 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления на этап начальной подготовки по виду спорта «полиатлон». 

№ 8 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

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

«полиатлон». 

№ 9 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «полиатлон». 

№ 10 Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «полиатлон». 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «полиатлон» 

 

14. Программный материал для практических занятий по этапу подготовки с 

разбивкой на периоды подготовки  

Группы начальной подготовки (НП)  

1. Изучение и освоение техники плавания кроль на груди, кроль на спине, 

стартов, поворотов.  

2. Освоение начальных легкоатлетических упражнений.  

3. Формирование у детей стойкого интереса к занятиям плаванием, легкой 

атлетикой, полиатлоном.  

4. Разносторонняя физическая подготовка.  

5. Начальная тренировка и участие в соревнованиях по плаванию и полиатлону. 

6. Овладение необходимым минимумом теоретических знаний.  

7. Спортивный отбор наиболее способных детей к занятиям плаванием, 

полиатлоном.  

Основными задачами начальной подготовки – заложить базу разносторонней 

физической подготовки, овладеть техникой плавания, и создать предпосылки для 

овладения всеми последующими видами полиатлона. Спортивно-техническая 

подготовка.  

1. Плавание – технически правильно проплыть: 50 м в/ст, 100 м брасс, 

правильно выполнить поворот, выполнить юношеский разряд по плаванию. 

Упражнения на суше. Плавательная подготовка для групп начальной подготовки. 

1.Техника спортивных способов плавания.  

- краткие сведения по технике спортивных способов плавания: кроль на груди, 

кроль на спине, брасс, баттерфляй;  

- подробный разбор и обучение на суше техники плавания кроль на груди, 

стартов, поворотов;  
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- специально - подготовительные, имитационные упражнения для освоения 

техники плавания кроль на суше; - специальные упражнения для работы ног, рук, 

дыхания, согласования дыхания с работой рук, ног, координация. 

2. Подготовительные упражнения в воде:  

- передвижения по дну шагом, бегом, прыжками и т. д;  

- передвижения по дну ногами с помощью гребковых движений руками;  

- погружения под воду с открытыми глазами, задержав дыхание, передвижение 

под водой;  

- дыхательные упражнения, погружение под воду с выдохом, вдохам, выдохом 

на поверхности воды, вдох кролем на груди.  

3.Упражнения для изучения техники плавания:  

- плавание на одних ногах с различным положение рук;  

- плавание на ногах в сочетании с дыханием;  

- плавание на руках без дыхания;  

- плавание одной, второй рукой без дыхания, с дыханием;  

- плавание в согласовании с работой ног, рук, дыхания в координации;  

- прыжки с бортика, низкий старт.  

4.Подвижные игры в воде:  

- «Кто дальше проскользнет»;  

- «Невод»;  

- «Поезд в тоннеле» и т. д.  

5. Совершенствование техники плавания кроль на груди:  

- плавание одними ногами, руками, поочередно одной, второй рукой, с 

подменой;  

- плавание в полной координации с задержкой дыхания, через цикл, 2 цикла, под 

правую, левую руку. 6.Начальная тренировка.  

- плавание на одних ногах, в координации отрезков по 25-50, 100 м;  

- на ногах, руках 200-400 м;  

- повторное плавание в координации серий 6-8х25, 4-6х100, 2-3х200, 2-3х400;  

- эстафетное плавание 11х25 и 11х50 в координации и по элементам;  

- длительное плавание в координации 200-600 метров;  

- на втором году обучении – длинное плавание по элементам и в координации до 

1000 м. Начальная беговая подготовка. Упражнения для освоения техники бега, 

положение тела бегуна /корпуса, ног, головы, рук/ движения рук при беге, движение 

на /постановка стопы на грунт, отталкивание, полет/, пробежки на оценку техники на 

отрезках 30-50-60-100 метров с места и с ходу. Подводящие упражнения: семенящий 

бег, бег с высоким подниманием бедра, стелющийся бег с закидыванием палки назад, 

чередование бега обычного и прыжками, бег с ускорениями. Обучение низкого и 

высокого стартов, бег с ускорениями. Обучение низкого и высокого стартов, бег с 

низкого высокого старта 20-30 метров. Различные беговые эстафеты, кроссовая 

подготовка. Бег по пересеченной местности 500 м-2 км. Бег по пересеченной 

местности на время 10-15-20 минут. Бег по стадиону на выносливость 1, 2, 3 км на 

время 5-10-15-20 минут. После ОФП упражнения на раскачивание и расслабление. 

Изучение техники метания /теннисного мяча/ - обучение технике разбега; - обучение 

технике броска; - специальные подготовительные упражнения для метания; - метание 

с места, с разбега, различных предметов. Общая физическая подготовка. - спортивная 
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ходьба, бег с передвижениями, противоходом, по диагонали, на носках, пятках, 

высоким подыманием бедра и т. д;  

- общеразвивающие упражнения.  

- силовые упражнения для всех групп мышц (подтягивания, отжимания, 

прыжковые упражнения); - упражнения для мышц брюшного пресса. - акробатические 

упражнения (кувырки вперед, назад). 

Специальная физическая подготовка.  

- упражнения с резиновыми амортизаторами, набивными мячами, 

спецтренажерами  

- совершенствование правильности гребковых движений;  

- специальные упражнения на гибкость и растягивания;  

- специальные прыжковые упражнения; Программный материал для 

тренировочных групп.  

1. Учебно-тренировочные группы первого и второго года обучения 

представляют собой этап углубленной специализации в зимнем троеборье, летнем 

троеборье и четырехборье.  

2. Начальный этап специализации в стрельбе из пневматической винтовки, для 

учебно-тренировочной группы 1 года обучения и малокалиберной стрельбы для 

учено-тренировочной группы второго года обучения.  

3. Начальный этап длинной беговой подготовки 1,2, 3 км.  

4. Этап силовой специализации в подтягивании, прыжков с места, тройного 

прыжка. Основными задачами этого этапа являются: - воспитание любви к 

избранному виду спорта, трудолюбия, самодисциплины, сочетания учебы и спорта; - 

разносторонняя физическая подготовка, общая и специальная; - изучение техники во 

всех видах многоборья; - воспитание высокого уровня базовой подготовки – общей 

выносливости, аэробных возможностей; - освоение объемного плавания, кросса; - 

овладение знаниями, умениями, навыками, необходимыми для освоения полиатлона. 

В тренировочные группы 1 года принимаются подростки закончившие группы 

начальной подготовки, выполнившие нормативы по физической, плавательной и 

спортивно-технической подготовке, выполнившие юношеские разряды по летнему 

троеборью, или юношеские, взрослые разряды в плавании. Программный материал 

для тренировочных групп 1 - 4 года обучения. Плавательная подготовка: На суше. 

Имитационное упражнение, спецподготовительные, для совершенствования техники 

плавания кроль на груди. Упражнения с резиновыми амортизаторами, для развития 

силы гребка и совершенствования техники плавания. Упражнения на гибкость и 

подвижность в суставах на матах, в парах, на шведской стенке, с гимнастической 

палкой. Упражнения для совершенствования техники плавания:  

- плавание на одних ногах, руках с задержкой дыхания; - плавание с 

двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий и пятый гребок);  

- плавание на одних ногах с различными положениями и рук;  

- плавание с помощью движений ногами и одной руки кролем, другая у бедра, и 

наоборот;  

- плавание кролем на груди, три гребка левой рукой, правая вдоль туловища и 

наоборот; - плавание в сцеплении;  

- плавание коротких отрезков 8, 10, 12, 25м на технику с задержкой дыхания 

через цикл, в координации.  
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Упражнения для обучения спортивного поворота. Основные тренировочные 

упражнения:  

- плавание в умеренном темпе по элементам и координации 500, 800 и 1000 

метров с акцентом на технику (с применением лопаток);  

- силовое плавание на технику и силу с применением «лопаток», кружков, 

парашютов;  

- длинное плавание в координации в среднем темпе отрезков от 400 до 1500 

метров;  

- повторное проплывание отрезков 50-100-200-300-400 метров /на пульсе 25-26/ 

по элементам и в координации; - повторное проплывание серии /3-4-6х100/, /2-3х200/, 

/6-8х-50/, /6-8-10х25/ в координации и по элементам;  

- интервальная тренировка умеренной интенсивности ;  

- спортивное плавание отрезков 12,5, 25,50 метров с около предельной 

скоростью. 

- контрольные старты на дистанции 50,100,200 метров. Участие в соревнованиях 

по плаванию. В виде разгрузок применяется комплексное плавание, плавание 

дополнительным способом: прыжки, старты, эстафетное плавание /4х25, 4х50/. 

Стрелковая подготовка. В тренировочных группах 1-5 годов обучения вводится 

стрелковая подготовка, вначале с пневматической винтовкой типа МР-512 с 

положения стоя с упора, с упором локтями на стол или стойку на дистанции 10 м , а 

затем из малокалиберной винтовки. Изучение правил безопасности поведения в тире и 

на огневом рубеже. Ознакомление с устройством пневматической винтовки. Чистка, 

смазка и хранение винтовки. Изготовка для стрельбы из положения лежа с 

применением упора ремня, с руки. Упражнения в прицеливании с открытыми и 

диоптрическими прицелами, прямоугольной и кольцевой мушками с одновременным 

затаиванием дыхания, отработка дыхания в стрельбе. Упражнения в спуске курка. 

Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу. Изготовка для стрельбы по 

мишени №7 с прицеливанием и спуском курка «вхолостую», стрельба по мишени №7 

3-5 патронами на кучность. Стрельба по мишени №7 по 5 выстрелов с совмещением 

точки попадания с центром мишени. Выполнение упражнения - 10выстрелов. 

Проведение учебных, контрольных и классификационных соревнований в стрельбе из 

малокалиберной винтовки. Подготовку по стрельбе с юными политлонистами следует 

организовать так, чтобы основные сведения по устройству оружия, правилам 

безопасности и техник и стрельбы закреплялись бы на практических занятиях. 

Освоение техники стрельбы из пневматической и малокалиберной винтовки следует 

начать с положения стоя с упора и лежа с упора. Для правильного усвоения отдельных 

элементов выстрела прицеливания, спуска курка и др. следует использовать учебные 

стрелковые приборы, наглядные пособия, плакаты. Для контроля за правильным 

выполнение всех элементов выстрела следует время от времени чередовать стрельбу 

патронами с «холостыми» выстрелами. По мере освоения прицеливания и 

правильности выполнения всех элементов выстрела, следует переходить к 

упражнениям в стрельбе на кучность по белому листу. Затем следует поочередно 

переходить к обучению стрельбы лежа с положения с руки, в той же 

последовательности, что из положения с упора. Беговая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения для отдельных групп мышц, упражнения для развития 

гибкости и подвижности в суставах. Упражнения для совершенствования техники 
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бега: семенящий бег, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, 

ускорения на 30-50 метров с места и с хода. Прыжковые упражнения, многоскоки, 

переход от бега к прыжкам с ноги наногу и наоборот, прыжки в длину с разбега, 

тройные прыжки с места и с разбега. Повторный бег 10х50-60 м, 6-8х100 м, 4-6х200 м. 

Длинный бег в среднем и умеренном темпе отрезков от 800 до 4-5 км. Кроссовый бег 

от 1 км до 8-10 км. Повторное пробегание отрезков от 3х500, 3х1000,2х1500 по 

стадиону. Переменный бег по стадиону, лесу /500х500/ 1000х1000 и т. д. Контрольное 

пробегание отрезков в 60 м, 100 м, 1 км, 1,5 км, 2 км, 3 км. Участие в соревнованиях в 

беге 60, 100 м, 2 км, 3 км. В беговой подготовке в тренировочных группах основное 

внимание по-прежнему уделяется дальнейшему развитию скоростных качеств и общей 

выносливости. В неделю как правило должно проводиться 2-3 занятия. На первом 

занятии основное внимание следует уделять общей и специальной физической 

подготовке в развитии скоростных качеств. На втором занятии можно сочетать 

скоростные и игровые упражнения с кроссовым бегом, или бегом на выносливость по 

стадиону. Третье занятие должно быть полностью направлено на развитие 

выносливости. Это длинный бег 25-30 мин. в лесу, на стадионе, или переменный бег с 

ускорениями по 500-800 м. Программный материал для тренировочных групп 3 и 4 

годов обучения /свыше 2-хлет/. 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. Программный материал для этапа 

совершенствования спортивного мастерства.  

В группы спортивного совершенствования отбираются перспективные 

полиатлонисты, освоившие все виды летнего пятиборья, выполнившие в этих видах 1 

спортивный разряд, перешедшие в возрастные группы 15-17, 18-20 лет, выполнившие 

контрольные нормативы для зачисления в эти группы. В группы зачисляются 

спортсмены, прошедшие этап областных, республиканских соревнований, с 

попаданием в резерв сборной команды. Учебно-тренировочная работа в этих группах 

строится из расчета 30 часов в неделю, из них на плавание отводится 5-6 занятий, бег 

3-4 занятия, стрельба 3 занятия, силовые виды и специальная физическая подготовка 

3-4 занятия метание для летнего многоборья 2-3 занятия.  

Плавательная подготовка. Основные задачи:  

- дальнейшее совершенствование техники плавания; - развитие спортивных 

возможностей;  

- развитие специальной выносливости;  

- выполнение спортивных разрядов в плавании;  

- участие в соревнованиях.  

Для повышения уровня результатов в плавании используется СФП:  

- упражнения на специальных тренажерах для развития силы гребковых 

движений;  

-в воде плавание с отягощениями, лопатками, кругами. Для развития скоростных 

качеств и специальной выносливости используются различные методы: скоростно-

силовой, повторно-интервальный, переменный, контрольный, соревновательный. 

Применяются упражнения типа: /10№15х20 с отдыхом 15-20 сек./, /6-8х50 ВС -40451/, 

/3-4-100м – 1.30-1.25/, /горки 25-50 75-100 и обратно/. Скоростное плавание 10-12х75 
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/5.6х50/. Повременное плавание /25 через 25/, /50 через 50/ и другие. Проводятся 

контрольные старты на дистанциях 5, 75, 100 метров. Беговая подготовка.  

Основные задачи:  

- дальнейшее совершенствование техники бега;  

- развитие спортивных качеств; - развитие специальной выносливости для бега 

на 2-3 км.  

Используются упражнения СФП:  

- упражнения для повышения силы ног, рук /тренажеры, специальные 

упражнения для бега/;  

- ускорения, повторное пробегание отрезков по 30-50 метров с максимальной 

скоростью, 5-6х50 3-4х100 и другие. Используется в подготовительный период 

кроссовая тренировка. На стадионе повторно-интервальная тренировка типа: /10-

12х200/, /8-10х300/, /6-8х400/, /4-5х800/, /2-3х1000,1500/. Контрольные бега на 

дистанциях 100,1500,2000,3000 м.  

Участие в соревнованиях по бегу. Стрелковая подготовка.  

Основные задачи:  

- совершенствование техники стрельбы /изготовка, прицеливание, спуска курка, 

дыхания/;  

- повышение уровня стабильности стрельбы;  

- психологическая подготовка;  

Используются упражнения в стрельбе на кучности и на результат.  

- упражнения в психологической подготовке:  

-стрельба с выполнением различных заданий;  

- стрельба на кучность;  

- стрельба не выйти из «9»;  

- показать определенные результаты на каждой серии;  

- стрельба на средний тренировочный разряд, стрельба на победителя с призом;  

- стрельба на открытом воздухе и помещении;  

- стрельба при различном освещении и погодных условиях;  

- стрельба в присутствии спортсменов, тренеров, обслуживающих стрельбу 

спортсмена. Контрольные стрельбы /2-3х5/, /2-3х10/, /2-3х30/. Участие в 

соревнованиях. Теоретическая подготовка.  

На всех этапах подготовки со спортсменами проводятся занятия по 

теоретической подготовке по темам:  

- Краткие сведенья о строении и функциях организма.  

- Режим отдыха и питания спортсмена.  

- Врачебный контроль и самоконтроль. Основные средства восстановления.  

- Основы техники спортивных видов в полиатлоне. Морально-волевая 

подготовка.  

- Планирование спортивной тренировки и ведение дневника  

- Правила соревнований и организации их проведения  

- Физическая культура и спорт в России.  

- Личная и общественная гигиена. Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта, гигиенические требования к одежде и обуви, гигиена 

спортивных сооружений.  
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- Закаливание организма юного спортсмена. Значение и основные правила 

закаливания.  

- Общая характеристика тренировки спортсменов. Понятие о спортивной 

тренировке. Ее цели, задачи и основное содержание.  

- Единая всероссийская спортивная квалификация.  

- Физическая подготовка юного спортсмена. Понятие о физической подготовке: 

силе, быстроте, ловкости, гибкости, выносливости. Сдача теоретических зачетов 

проводится ежегодно вместе с переводными нормативами. Темы зачетов определяют 

на каждом этапе подготовки сами тренеры.  

Рекомендации по организации психологической подготовки Психологическая 

подготовка юных спортсменов состоит из общепсихологической подготовки 

(круглогодичной) и психологической подготовки к соревнованиям. Общая 

психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и 

межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, специализированных 

психических функций и психомоторных качеств. Психологическая подготовка к 

соревнованиям состоит из двух разделов: общая психологическая подготовка к 

соревнованиям, которая проводится в течение всего учебного года, и специальная 

психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. В ходе 

общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий уровень 

соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность 

к самоконтролю и самореализации в соревновательной обстановке. В ходе 

психологической подготовки к конкретным соревнованиям формируется специальная 

(предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед 

выступлением, характеризующая уверенность в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровне эмоционального возбуждения, 

устойчивостью к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно 

управлять действиями и поведением, умением эффективно выполнять во время 

выступления действия и движения, необходимые для победы. В процессе управления 

нервно-психическим состоянием спортсмена снимается нервно-психическое 

напряжение, восстанавливается психическая работоспособность после тренировок и 

соревновательных нагрузок, развивается способность к самостоятельному 

восстановлению. Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью 

словесных воздействий, отдыха, переключения на другие виды деятельности и прочие 

средства. Для этой цели также используются средства культурного отдыха и 

развлечения, восстановительные мероприятия.  

Средства и методы психолого-педагогического воздействия должны включаться 

во все этапы и периоды круглогодичной подготовки. на занятиях тренировочного 

этапа акцент делается на развитие спортивного интеллекта, способности к 

саморегуляции, формирование волевых черт характера, развития оперативного 

мышления и памяти специализированных мероприятий, создание общей психической 

подготовленности к соревнования. На занятиях этапа совершенствования спортивного 

мастерства основное внимание в подготовке уделяется совершенствованию волевых 

черт характера, способности к саморегуляции, специализированных восприятий, 

сложных сенсомоторных реакций и оперативного мышления, формирование 

специальной соревновательной и мобилизационной готовности, способности к 
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нервно- психическому восстановлению. В круглогодичном цикле подготовки при 

распределении объектов психолого-педагогических воздействий, связанные с 

морально-психологическим просвещением спортсменов, развитием их спортивного 

интеллекта, разъяснением целей и задач участия в соревнованиях содержанием общей 

психологической подготовки к соревнованиям, развитием волевых качеств и 

специализированных восприятий, оптимизацией межличностных отношений и 

сенсомоторным совершенствованием общей психологической подготовленности. В 

соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 

психической готовности к выступлению и мобилизации готовности к состязаниям. В 

переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. В течение всех периодов подготовки 

применяются методы, способствующие совершенствованию моральных черт 

характера спортсмена, и приемы психической регуляции. Акцент на распределение 

средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от 

психических способностей спортсмена, задач их индивидуальной подготовки, 

направленности тренировочных занятий. Психологическая подготовка 

предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных отношений, 

развитие спортивного интеллекта, развитие специализированных психических 

функций и психомоторных качеств, формирование основ нравственных принципов. В 

процессе занятий необходимо формировать устойчивый интерес к спорту, 

дисциплинированность, соблюдение тренировочного режима, чувство долга перед 

коллективом и тренером, чувство ответственности за выполнение плана подготовки, 

трудолюбие и аккуратность. Важное внимание следует уделять воспитанию таких 

качеств, как общительность, доброжелательность, уважение, требовательность, 

спортивное самолюбие, стремление к самовоспитанию, целенаправленность и 

выдержка. В процессе психологической подготовки вырабатывается также 

эмоциональная устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к 

условиям соревнований. Психолого-педагогическими методами словесного 

воздействия являются: разъяснение, убеждение, советы, похвала, требования, критика, 

одобрение, осуждение, внушение, примеры авторитетных людей и др. К психолого-

педагогическим методам смешанного воздействия относятся: поощрение, наказание, 

выполнение общественных и личных поручений. Во всех группах основное внимание 

уделяется формированию интереса к спорту, правильной спортивной мотивации, 

общих нравственных и морально-психологических черт характера. Средства и методы 

психологического воздействия: На этапах начальной подготовки используются 

методы словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных 

свойств личности. сообщается информация, способствующая развитию интеллекта и 

психических функций, методы развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств. 

в основной части совершенствуются специализированные психические функции и 

психомоторные качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю 

и саморегуляции, повышается уровень психической специальной готовности 

спортсмена. В заключительной части - совершенствуется способность к 

саморегуляции и нервно-психическому восстановлению. Акцент в распределении 

средств и методов психологической подготовки в решающей степени зависит от 

психических особенностей спортсменов, задач их индивидуальной подготовки и 
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направленности тренировочных занятий. 3.8. Планы применения восстановительных 

средств  

Под восстановлением следует понимать применение системы педагогических, 

психологических, медико-биологических средств, позволяющих спортсмену вернуться 

к уровню работоспособности, в той или иной степени утраченной после интенсивного 

тренировочного процесса соревнований, травмы, болезни, перетренировки. Система 

средств восстановления используется тренером постоянно в структуре 

круглогодичной подготовки. К числу методов и средств восстановления, которыми 

должен уметь пользоваться тренер относятся: - рациональное планирование 

тренировочной нагрузки в соответствии с возрастом и квалификацией занимающихся, 

при котором предусматриваются переходные периоды, восстановительные 

микроциклы и разгрузочные дни; - планирование занятий с чередованием видов 

многоборья, исключающим одностороннюю нагрузку на организм; - применение 

упражнений на расслабление, восстановление дыхания между подходами и в 

заключительной части занятия. К этому добавляются психоэмоциональные методы 

регуляции состояния, приемы аутогенной тренировки, а также использование 

игрового метода, что очень важно в занятиях с детьми и подростками. По характеру 

воздействия восстановительные процедуры подразделяются на глобальные 

(охватывающие почти весь организм), локальные (избирательно стимулирующие 

отдельные системы организма, звенья опорно-двигательного аппарата), 

общетонизирующие (фоновые воздействия, способствующие общему 

восстановлению). Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использование комплекса физических и физиотерапевтических средств 

восстановления фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям 

антидопингового контроля), рациональное питание (включающее продукты и 

препараты повышенной биологической ценности), а также реабилитацию-

восстановление здоровья и должного уровня тренированности после заболеваний, 

травм. На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели достаточно 

обговорить с родителями общий режим занятий в школе, дать рекомендации по 

организации питания, отдыха. На тренировочном этапе и этапе совершенствования 

спортивного мастерства вопросам восстановления должно уделяться особенно 

большое внимание в связи с возрастанием объемов и интенсивности тренировочных 

нагрузок, сокращением сроков на восстановление при увеличении количества занятий 

в неделю. Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), 

но и в свободное время. Широчайший спектр воздействия на утомленный организм 

оказывают врачебно-биологические средства: - рациональное питание с 

использованием продуктов повышенной биологической ценности; - поливитаминные 

комплексы; - различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный); - 

ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические 

процедуры; - контрастные ванны и души, сауна. При планировании использования 

средств восстановления в текущей работе тренеру рекомендуется использовать 

примерную схему и заполнять ее в соответствии с реальными запросами и 

возможностями. Конкретный план, объем, целесообразность проведения 
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восстановительных мероприятий определяет личный тренер спортсмена, исходя из 

решения текущих задач подготовки. 

 

15.Учебно-тематический план 

 
Этап 

спортив

ной 

подгото

вки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальн

ой 

подгото

вки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ свыше 

одного года 

обучения: 

≈ 

120/18

0 

 

 

История 

возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈ 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы 

физической культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, 

полостью рта и зубами. Гигиенические 

требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его формы и 

содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их 

выполнения. 
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тактики вида 

спорта 

Теоретические 

основы судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных 

соревнований. Команды (жесты) спортивных 

судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и обязанности 

спортивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 … … … … 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап 

(этап 

спортив

ной 

специал

иза-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном 

этапе до трех лет 

обучения/ свыше 

трех лет 

обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 

70/107 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные 

феномены. Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. Воспитание 

волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 

70/107 
октябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 

70/107 
ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в подготовке 

обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы 

физической 

культуры 

≈ 

70/107 
декабрь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика состояний 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 

70/107 
январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки. 

≈ 

70/107 
май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика 

обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого 
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Основы техники 

вида спорта 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 

≈ 

60/106 

сентябрь

- апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 

≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных 

соревнований. Правила поведения при участии в 

спортивных соревнованиях. 

 … … … … 

Этап 

соверше

н-

ствован

ия 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, по виду 

спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированн

ость/ 

недотренированн

ость 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 
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Спортивные 

соревнования как 

функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

 … … … 

Этап  

высшего 

спортив

ного 

мастерст

ва 

Всего на этапе 

высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈ 600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, 

правовое и 

эстетическое 

воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈ 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, 

нравственного, правового и эстетического 

воспитания на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные 

функции спорта 
≈ 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта 

(эталонная и эвристическая). Общие социальные 

функции спорта (воспитательная, 

оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет 

соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. 

Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных 

соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпонентн

ый процесс 

≈ 120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 
≈ 120 май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 
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функциональное 

и структурное 

ядро спорта 

соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительн

ые средства и 

мероприятия 

в переходный 

период спортивной 

подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных 

восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 

 … … … 

 

 

V.  Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам. 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «полиатлон» основаны на особенностях вида спорта 

«полиатлон» и его спортивных дисциплин.           

16.1. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «полиатлон», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

16.2. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

16.3. Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничиваются при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «волейбол» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «волейбол» не ниже уровня всероссийских 

спортивных соревнований.  

16.4. В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «волейбол».  
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16.5. Допускается одновременное проведение учебно-тренировочных занятий с      

обучающимся в группах на разных этапах спортивной подготовки если:  

- объединенная группа состоит из обучающихся на этапе начальной подготовки и 

учебно-тренировочном этапе (спортивной специализации) первого и второго года 

спортивной подготовки;  

- объединенная группа состоит из обучающихся на учебно-тренировочном этапе 

(спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и на 

этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства;  

- объединенная группа состоит из обучающихся на этапе совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.  

При объединении обучающихся, проходящих спортивную подготовку на разных 

этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная пропускная 

способность спортивного сооружения.  

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «полиатлон». 

 

Организации, осуществляющие спортивную подготовку, должны 

обеспечить соблюдение требований к условиям реализации Программы, в том 

числе к материально-технической базе, кадрам, инфраструктуре и иным 

условиям, установленными ФССП.  

17.  Материально-технические условия реализации Программы Приложение 

№ 7  

18. Кадровые условия реализации Программы.  

18.1. Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками.  

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом   

«Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 

952 н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, № 62203), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022,регистрационный 

№ 68615) или  Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минздравсоцразвиия России от 15.08.2011 № 96н (зарегистрирован Минюстом России 

14.10.2011, регистрационный №  22054).  

18.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства  кроме основного тренера – преподавателя  допускается 

привлечение тренера-преподавателя   по видам спортивной подготовки с учетом 

специфики вида спорта «волейбол», а так же на всех этапах спортивной подготовки 
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привлечение иных специалистов организаций, осуществляющих спортивную 

подготовку  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 

18.3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Организации.  

С   целью профессионального роста и присвоения квалификационных категорий 

тренеры-преподаватели используют:  

- дополнительное профессиональное образование (программы повышения 

квалификации или программы профессиональной переподготовки) раз в два года;  

- формирование профессиональных навыков через наставничество;  

- использование современных дистанционных образовательных технологий;  

- участие в тренингах, конференциях, мастер-классах.  

  

19. Информационно-методические условия реализации Программы.  

 Говоря об информационно-методических условиях реализации Программы 

следует отметить, что научно-методическая информация поступает из нескольких 

источников, а именно:  

- печатная продукция (книги, журналы, газеты, справочники, методическая 

и деловая документация);   

- видео, аудио продукция (диски, кассеты, видео, кинофильмы);   

- конференции, семинары, мастер-классы, презентации и т.д.;   

- получение новейшей информации по всемирной сети данных «Интернет». 

Методический кабинет школы оснащен и постоянно пополняется литературными 

источниками, подборками видеофильмов по организации и проведению учебно-

тренировочного процесса с учетом передовых научных и методических разработок 

отечественных и зарубежных специалистов. Методические занятия, которые проводят 

высококвалифицированные специалисты, планируются с учетом изменений и 

нововведений в мировой системе подготовки спортсменов высокой квалификации.  

Широко используется групповой просмотр видеофильмов и презентаций по 

теоретической подготовке, обучению, совершенствованию технике и тактическим 

взаимодействиям, с последующим анализом и обсуждением.  

Рассматривая научно-методическое обеспечение процесса подготовки 

спортсменов в современном волейболе, нельзя не отметить важную роль 

персонального компьютера и применения прикладных образовательных спортивных 

программ, позволяющих на качественно новом, более высоком организационно-

методическом уровне управлять учебно-тренировочным процессом, повышая его 

результативность и эффективность.  
 

 



 

Приложение № 2 

 

Примерный годовой учебно-тренировочный план 

 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

 подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До  года Свыше года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 12-14 16-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом суммарного количества обучающихся на этапах (годах) 

спортивной подготовки  

1. 

Физическая подготовка: 194-266 242-314 372-406 444-460 474-522 520-728 

Общая физическая 

подготовка 
148-207 150-192 216-228 230-232 152-168 132-192 

Специальная  физическая 

подготовка 
42-59 96-128 156-178 214-228 322-354 388-536 

2. Техническая подготовка  22-30 30-48 80-94 122-136 152-182 174-244 

3. Тактическая подготовка 4-6 8-11 32-42 62-64 72-90 90-107 

4. 
Психологическая 

подготовка 
2-3 6-8 16-18 24-26 30-36 30-43 

5. 
Теоретическая 

подготовка 
10-12 15-19 40-52 61-68 80-100 92-118 
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6. Аттестация 4-6 5-6 8-10 11-12 12-18 18-20 

7. 
Соревновательная 

деятельность 
0 0 32-52 50-88 82-126 140-190 

8. Инструкторская практика 0 0 10-12 14-17 30-36 36-50 

9. Судейская практика 0 0 10-15 16-19 0 0 

10. 
Восстановительные 

мероприятия 
0 0 20-21 22-38 40-50 50-52 

11. 
Медицинское 

обследование 
2-4 2-4 4-6 6-8 8-10 10-12 

Вариативная часть, формируемая Организацией: 

12. Самоподготовка - - - - 60-78 88-100 

13. Интегральная подготовка 0 0 0 0 0 0 

Общее количество часов 

в год 
234-312 312-416 624-728 832-936 1040-1248 1248-1664 



 

Приложение № 3 

 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий 

по этапам спортивной подготовки 

(количество дней) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

1. Тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

- 14 18 18 
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и (или) специальной 

физической подготовке 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 дней 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 дней, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 14 дней подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год  

- - 

2.5. 

Просмотровые 

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 дней 

 

  



36 

 

Приложение № 4 

 

Примерный календарный план воспитательной работы 

 
№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Спортивные соревнования 

различного типа 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1. Медико-биологическое 

исследование 

Исследование организма 

спортсмена после/до тренировочной 

и соревновательной деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2. Режим питания 

и отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1. Теоретическая подготовка Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного 

процесса 



 

Приложение № 5 

 

Примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Составление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео 

2. Теоретическое занятие  «Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в регионе 

3. Проверка лекарственных препаратов (знакомство с 

международным стандартом «Запрещенный список»)  

1 раз в месяц  Научить юных спортсменов проверять лекарственные 

препараты через сервисы по проверке препаратов в 

виде домашнего задания (тренер называет спортсмену 

2-3 лекарственных препарата для самостоятельной 

проверки дома). 

4. Антидопинговая 

викторина 

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на крупных спортивных 

мероприятиях в регионе. 

5. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

6. Родительское собрание  «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

7. Семинар для тренеров  «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

Учебно-

тренировочный  
1. Веселые старты  «Честная игра» 1-2 раза в год  Предоставление отчета о проведении мероприятия: 

сценарий/программа, фото/видео. 
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этап (этап 

спортивной 

специализации)  

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования. 

3. Антидопинговая 

викторина  

«Играй честно» По 

назначению  

Проведение викторины на спортивных мероприятиях 

4. Семинар для 

спортсменов и тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 

5. Родительское собрание «Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в год  Включить в повестку дня родительского собрания 

вопрос по антидопингу. Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей пользоваться 

сервисом по проверке препаратов  

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и  

высшего 

спортивного 

мастерства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  Прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть 

системы антидопингового образования 

2. Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

«Процедура допинг-

контроля» 

«Подача запроса на ТИ» 

«Система АДАМС» 

1-2 раза в год  Согласовать с ответственным за антидопинговое 

обеспечение в субъекте Российской Федерации 



 

Приложение № 6 

 
Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса  

и оценочные материалы 

 
№ 

п/п 
Формы аттестации Оценочные материалы Примечание 

1. Контрольные тесты протокол Форма, разработанная 

Организацией и включающая 

тесты из Рабочей программы 

тренера - преподавателя 

2. Медико-биологические 

исследования 

Заключения Выдается Заключения 

медицинским центром по всем 

видам исследования  

3. Собеседования Протокол Комиссии Проводится по итогам учебно-

тренировочного года или 

полугодий 

4. Переводные нормативы Протокол Проводятся только для этапов 

начальной подготовки и учебно-

тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) до 

трех лет, не имеющих 

спортивных разрядов 

5. Просмотровые сборы Заключение тренера, 

Комиссии 

Проводятся при отборе детей на 

этапы спортивной подготовки , а 

также одаренных и способных 

детей перешедших из других 

видов спорта или поздно 

ориентированных на занятия 

спортом 

6. Другие  устанавливаются Организацией самостоятельно 

 



 

Приложение № 7 
 

Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, 

спортивной экипировке, необходимыми для реализации Примерной 

программы 

 

 Таблица № 1 

 

№  

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

1.  Зрительная труба для тира (увеличение от 15 

до 20 крат) 

комплект 1 

2.  Мат гимнастический штук 2 

3.  Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг комплект 1 

4.  Мяч теннисный штук 10 

5.  Мяч футбольный штук 1 

6.  Рулетка 100 м штук 1 

7.  Рулетка 5 м штук 1 

8.  Свисток штук 2 

9.  Секундомер штук 2 

10.  Скакалка гимнастическая штук 10 

11.  Спортивная пневматическая винтовка (калибр 

4,5 мм) 
штук 4 

12.  Стенка гимнастическая штук 2 

13.  Турник навесной для гимнастической стенки штук 2 

14.  Мяч баскетбольный штук 1 

15.  Мяч волейбольный штук 1 

16.  Мишени бумажные для пневматической 

стрельбы на 10 м (винтовка) 
штук 10000 

17.  Электромегафон штук 2 

Для спортивных дисциплин: для спортивных дисциплин: «6-борье с бегом», «5-

борье с бегом», «4-борье с бегом», «3-борье с бегом», «2-борье с бегом» 

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

19.  Мяч дляметания (150 г) штук 8 

20.  Лопатки для плавания штук 20 

21.  Поплавки-вставки для ног штук 20 

22.  Рулетка 50 м штук 1 

23.  Стартовые колодки штук 2 

Для спортивных дисциплин: для спортивных дисциплин: «4-борье с лыжной 

гонкой», «3-борье с лыжной гонкой», «2-борье с лыжной гонкой» 

24.  Крепления лыжные пар 16 

25.  Лыжи гоночные пар 16 

26.  Палки для лыжных гонок пар 16 

27.  Порошки, ускорители лыжные штук 20 
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28.  Термометр для измерения температуры снега и 

воздуха 
штук 1 

29.  Опорный стол для подготовки лыж с двумя 

профилями 
штук 1 

30.  Парафины лыжные различной температуры 

(упаковка не менее 180г) 
комплект 10 

31.  Щетки для обработки лыж штук 10 

32.  Утюг смазочный для подготовки лыж штук 2 

33.  Эспандер лыжный штук 10 

Для спортивной дисциплины: «3-борье с лыжероллерной гонкой» 

34.  Лыжероллеры с креплениями пар 10 
 

  



 

Таблица № 2 

 
Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование  

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

 Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно -

тренировочный 

этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
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сп

л
у
ат

ац
и

и
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о
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о
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о
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1.  
Пневматические пульки 

(калибр 4,5 мм) 
штук на занимающегося - - 9000 1 12000 1 15000 1 

Для спортивных дисциплин: «4-борье с лыжной гонкой», «3-борье с лыжной гонкой», «2-борье с лыжной гонкой» 

2.  Крепления лыжные пар на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

3.  Лыжи гоночные пар на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

4.  Палки для лыжных гонок пар на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

5.  

Парафин без содержания 

фтора различной 

температуры (упаковка не 

менее 180 гр.) 

штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

6.  

Парафин с низким 

содержанием фтора 

различной температуры 

(упаковка не менее 180 г.) 

штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

7.  
Парафин с высоким 

содержанием фтора 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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различной температуры 

(упаковка не менее 180 гр.) 

8.  

Лыжная смазка скольжения –

эмульсионные и спреи с 

высоким фторосодержанием 

штук на занимающегося - - 3 1 8 1 12 1 

Для спортивной дисциплины: «3-борье с лыжероллерной гонкой» 

9.  Лыжероллеры пар на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

 



 

 

 

Таблица № 3  

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

 

№ 

п/п Наименование спортивной экипировки 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Ботинки стрелковые (винтовочные) пар 1 

2.  Брюки стрелковые (винтовочные) штук 1 

3.  Куртка стрелковая штук 1 

4.  Перчатка для стрельбы штук 1 
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Таблица № 4 

 

 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
к
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сп

л
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1.  
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на занимающегося - - 1 1 1 2 1 1 

2.  
Кроссовки 

легкоатлетические 
пар на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

3.  
Майка 

легкоатлетическая 
штук на занимающегося - - 1 1 1 1 2 1 

4.  
Трусы 

легкоатлетические 
штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

5.  Костюм утепленный штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 1 

6.  
Футболка с длинным 

рукавом 
штук на занимающегося - - 1 2 2 1 1 1 

7.  Футболка с коротким штук на занимающегося - - 1 2 2 1 1 1 
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рукавом 

Для спортивных дисциплин: «6-борье с бегом», «5-борье с бегом», «4-борье с бегом», «3-борье с бегом», «2-борье с бегом» 

8.  Купальник (женский) штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

9.  
Обувь для бассейна 

(шлепанцы) 
пар на занимающегося - - 1 1 1 1 2 1 

10.  Очки для плавания пар на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

11.  Плавки (мужские) штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

12.  Шапочка для плавания штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

13.  Шиповки для бега пар на занимающегося - - 2 1 2 1 3 1 

Для спортивных дисциплин: «4-борье с лыжной гонкой», «3-борье с лыжной гонкой», «2-борье с лыжной гонкой»,  

«3-борье с лыжероллерной гонкой» 

14.  Ботинки лыжные пар на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

15.  
Комбинезон для 

лыжных гонок 
штук на занимающегося - - 1 2 1 2 2 2 

16.  
Лыжные ботинки для 

лыжероллеров  
пара на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

17.  Очки спортивные штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

18.  Перчатки лыжные пар на занимающегося - - 1 2 2 1 3 1 

19.  Термобелье комплект на занимающегося - - 1 1 1 1 1 1 

20.  Чехол для лыж штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

21.  Шапочка спортивная штук на занимающегося - - 1 1 2 1 2 1 

22.  
Шлем для 

лыжероллеров 
штук на занимающегося - - 1 2 1 2 1 2 
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Приложение № 8 
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Приложение № 9 

 

Примерный перечень информационного обеспечения 
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