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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Северное многоборье - официальный вид спорта в России, зарегистрирован 

в Министерстве спорта Российской Федерации. Северное многоборье включает в 

себя: 

- метание топора на дальность;  

- метание тынзяна на хорей; 

- тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами;  

- прыжки через нарты;  

- бег с палкой по пересеченной местности.  

Северное многоборье – технически сложный вид спорта, возникший на 

основе особенностей, труда и обитания коренных жителей севера. Они 

характеризуются широкой самодеятельностью и яркой эмоциональностью. 

Коренные жители испокон веков передавали своим детям традиционные северные 

ремесла: охоту, рыбную ловлю, оленеводство. Вместе с ними зарождались и 

национальные игры, которые давали людям не только заряд бодрости, но и 

профессиональное мастерство, необходимое в быту северян. 

На формирование самобытных видов спорта большое внимание оказали 

также природные, климатогеографические, производственные и другие 

особенности, в том числе и этнические. Примером этому может служить 

использование в состязаниях обязательных компонентов – тынзяна (аркан), хорея 

(деревянный шест для управления оленьей упряжкой), нарт. 
Таблица №1 

Наименование спортивной дисциплины Номер-код спортивной 

дисциплины 

Северное многоборье 1720005311 Я 

Бег с палкой по пересечённой местности 1720013811Я 

Метание топора на дальность 1720021811Я 

Метание тынзяна на хорей 1720031811Я 

Прыжки через нарты 1720041811Я 

Тройной прыжок с отталкиванием двумя 

ногами 

1720051811Я 

Особенностями занятий северным многоборьем является способствование 

развитию морально-волевых и физических качеств, приобретение навыков, 

необходимых в промыслово-оленеводческой профессии. Умение профессионально 

метать, прыгать, бегать по овражистым или горным участкам местности – это 

навык, который необходим и оленеводу, и охотнику, и будущему воину. Испокон 

веков национальные праздники малочисленных народов Севера (религиозные, 

традиционно-организованные, государственные) сопровождались состязаниями в 

ловкости, силе, быстроте, гибкости, выносливости.  

Спорт на Севере - это фактор мира и доброжелательности, несущий согласие 

всем народам. В настоящее время северным многоборьем активно занимаются в 15 

субъектах Российской Федерации. 

При составлении программы использованы нормативные требования по 

физической, специальной, технико-тактической и теоретической подготовке , 
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предусмотренные Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «северное многоборье» (утв. приказом Минспорта от 09.11.2022 №956), 

требования к структуре и содержанию программы, утвержденные в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «северное многоборье» (утв. приказом Минспорта от 20.12.2022 №1290), а 

также методические рекомендации по разработке дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, разработанные БУ ХМАО-

ЮГРЫ «Центр спортивной подготовки сборных команд Югры» в 2023 году. 

 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта «северное многоборье» (далее – Программа) 

предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной 

подготовке в МАУ ДО «Спортивная школа №2» Сургутского района с учетом 

совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «северное 

многоборье», утвержденным приказом Минспорта России от 09.11.2022 №956 

(далее – ФССП). 

1.2.Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки.  

Основными задачами Программы являются: 

- формирование и развитие спортивных и творческих способностей детей, 

удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление 

здоровья обучающихся; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной 

ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся способности в спорте. 

Преимущественная направленность этапа начальной подготовки 

заключается в организации спортивного отбора и определении спортивной 

специализации детей. Основной целью этапа начальной подготовки является 

привлечение максимального количества детей к занятиям спортом, направленным 

на гармоничное развитие физических качеств и изучение базовой техники 

северного многоборья, воспитание волевых и морально-этических качеств 

личности, формирование потребности к ведению здорового образа жизни.  

Учебно-тренировочный этап направлен на спортивную специализацию 

обучающихся в виде спорта «северное многоборье». На учебно-тренировочном 

этапе цель спортивной подготовки – формирование спортивного мастерства, 

дальнейшее развитие физических качеств и функциональной подготовленности, 

воспитание специальных психических качеств, приобретение соревновательного 

опыта для повышения спортивных результатов. 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства основной задачей 

является совершенствование физических качеств и функциональной 

подготовленности, а также совершенствование устойчивых психологических 

качеств и соревновательного опыта.  

Актуальность данной программы заключается в сложной задаче передачи 

опыта и в подготовке подрастающего поколения многоборцев по национальным 

видам спорта, в сохранении, передаче и содействии в распространении и 

популяризации традиций северного многоборья. Проведение соревнований по 

северному многоборью на религиозных праздниках народов Севера (медвежьи 

игрища и т.д.), традиционно организованных (день оленевода, день рыбака), 

государственных (международные праздники Севера, фестивали национальных 

видов спорта) способствуют не только формированию физической культуры 

личности, но и решению общесоциальных проблем, в частности, укреплению связи 

между этносами.  

 

2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ  

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки, возрастные 

границы и количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на 

этапах спортивной подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки отражены в 

Таблице 2.   

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество 

лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах  

спортивной подготовки 
Таблица № 2  

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

Этап начальной 

подготовки 

2 года 10 лет 10-20 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

4 года 11 лет 8-16 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

не ограничивается  14 лет 4-8 
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Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного в Таблице 2.  

минимального возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап 

спортивной подготовки (основание – п. 9 ФССП по виду спорта «северное 

многоборье»). 

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства   

не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную 

сборную команду ХМАО-Югры по иду спорта «северное многоборье» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «северное многоборье» 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований (основание – п. 10 ФССП 

по виду спорта «северное многоборье»). 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (Таблица 3).  
Таблица № 3 

Этапный норматив Год обучения Количество 

часов 

в неделю 

Общее 

количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 1 6 312 

2 8 416 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

1 12 624 

2 14 728 

3 16 832 

4 18 936 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

весь период 20 1040 

2.3. Виды (формы) обучения, применяемые при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки. 

Формы обучения по Программе определяются учреждением самостоятельно. 

При этом допускается сочетание различных форм получения образования и форм 

обучения (основание – п. 12. Приказа Министерства просвещения от 27.07.2022 № 

629).  

Формы получения образования в учреждении: очная; очная с применением 

дистанционных технологий. 

Основными формами обучения в учреждении являются: 

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, смешанные и иные; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- спортивные соревнования. 

Учебно-тренировочные занятия 

Освоение образовательной программы осуществляется в рамках проведения 

теоретических и практических учебно-тренировочных занятий. Формы 

организации занятий: урочная (аудиторные – теоретические занятия, практические 

занятия), дистанционная (синхронная и асинхронная организация учебно-

тренировочного процесса с применением дистанционных образовательных 
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технологий). Форма организации деятельности обучающихся на учебно-

тренировочном занятии: фронтальная, в парах, групповая. 

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении 

ситуаций угрозы жизни и здоровью обучающихся (эпидемии, режим повышенной 

готовности), а также при отсутствии материально-технической базы по 

производственным причинам (ремонтные работы, соревновательная деятельность 

и иные причины по письму владельца МТБ). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия устанавливается 

в астрономических часах (60 минут) и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – соответственно 4 часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 8 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не позднее 

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

в 21:00 часов.   

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса на период 

выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, отпуска 

допускается объединение на временной основе учебно-тренировочных групп для 

проведения учебно-тренировочных занятий (основание – п. 3.7. Приказа 

Минспорта от 03.08.2022 № 634. 

В целях охвата большего количества обучающихся и в связи с 

возможностями имеющихся помещений материально-технических баз, возможно 

проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из 

разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий 

(основание – п. 3.8. Приказа Минспорта от 03.08.2022 № 634): 

-  не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных 

разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

 - обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 
Работа по индивидуальным планам 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса тренеры-

преподаватели составляют индивидуальные учебно-тренировочные планы для 

обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивную сборную команду 

ХМАО-Югры, которые направлены на совершенствование отдельных приемов 

техники, повышение физической подготовленности, укрепление здоровья и 

закаливания организма. При составлении индивидуального плана учитываются 
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уровень развития и степень реализации индивидуальных возможностей 

обучающегося, его сильные и слабые стороны подготовленности. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться и на всех этапах спортивной подготовки в период проведения 

учебно-тренировочных мероприятий, участия в спортивных соревнованиях.   

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства и включают в 

себя теоретическую, организационную части и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям. Направленность, содержание и продолжительность 

учебно-тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований. Виды учебно-тренировочных мероприятий и их 

предельная продолжительность по этапам спортивной подготовки указаны в 

таблице 4. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 4 

№ 

п/п 

Виды учебно-
тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 
этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап  
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 

совершенствования 
спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-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 
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1.4. 

Учебно-

тренировочные 
мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 
общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 
медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 
мероприятия 

- До 60 суток 

Спортивные соревнования 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов, 

и они должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и 

степени трудности соответствовать задачам, поставленным спортсменам на 

данном этапе многолетней спортивной подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, 

уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их 

результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и специально 

организованные контрольные соревнования; 

- отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, 

отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа 

комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных 

соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из 

первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на 

успешное выступление в основных соревнованиях; 
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- основные соревнования, цель которых - достижение победы или завоевание 

возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Объемы соревновательной деятельности по виду спорта «северное 

многоборье» представлены в таблице 5. 

Объем соревновательной деятельности  
Таблица № 5 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 
  

До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Контрольные 
- 1 2 2 

3 

  

Отборочные - 1 2 2 3 

   

Основные - 1 1 2 3 

  

Контрольные соревнования - проводятся с целью проверки уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего 

этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются 

сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учетом 

результата контрольных соревнований вносятся изменения в план подготовки 

спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования 

различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования 

этапа спортивной подготовки.  

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах начальной 

подготовки  
Таблица №6  

Виды     

соревнований 

Этап начальной 

   подготовки 

Ранг, категория соревнований 

до года свыше года  

 Контрольные - 1 Контрольная тренировка, муниципальные, 

межмуниципальные, межрегиональные, 

региональные  
Отборочные - 1 

  Основные - 1 

 

Требования к объему соревновательной деятельности на учебно-тренировочных 

этапах   

Таблица № 7 
Виды     

соревнований 

Тренировочный этап 

 (этап спортивной  

специализации 

Ранг, категория соревнований 

 До трех лет Свыше  
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 трех лет 

Контрольные 2 2 Контрольная тренировка, муниципальные, 

межмуниципальные, межрегиональные, 

региональные, окружные 
Отборочные 2 2 

Основные 1 2 

Требования к объему соревновательной деятельности на этапах совершенствования  

спортивного мастерства 

Таблица № 8 
Виды     

соревнований 

Этап совершенствования 

   спортивного мастерства 

Ранг, категория соревнований 

Контрольные 3 

  

Контрольные тренировки, региональные 

соревнования 

Отборочные 3  Региональные, всероссийские соревнования 

Основные 3 

  

Всероссийские соревнования   

Объемы соревновательной деятельности на этапах спортивной подготовки 

отражают минимальные требования.  

По решению тренера-преподавателя и при наличии соответствующего 

медицинского допуска спортсмены всех этапов спортивной подготовки   могут 

принимать участие в большем количестве соревнований различного уровня и вида, 

включая контрольные тренировки.  

Спортсмены этапа начальной подготовки до года могут принимать участие в 

соревнованиях различного уровня и вида, включая контрольные тренировки, по 

решению тренера-преподавателя и при наличии соответствующего медицинского 

допуска. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих 

спортивную подготовку: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации лиц, проходящих 

спортивную подготовку, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях, согласно Единой всероссийской спортивной классификации, и 

правилам вида спорта; 

- соответствие требованиям к результатам реализации Программ на 

соответствующем этапе спортивной подготовки; 

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется учреждением на 

спортивные соревнования в соответствии с годовым планом реализации 

Программы, на основании календарных планов межрегиональных, всероссийских 

и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях Российской Федерации, Ханты-Мансийского автономного округа – 

Югры и Сургутского района, а также в соответствии с календарными планами 

ХМАО-Югры и Сургутского района. 

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны соблюдать 

http://ivo.garant.ru/document/redirect/71671862/1000
http://ivo.garant.ru/document/redirect/401507914/1000
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требования соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 
(указывается с учетом пункта 15 ФССП, приложений № 2 и № 5 к ФССП), таблица 9 

Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом, разработанным с учетом недельного режима учебно-

тренировочной нагрузки для различных учебных групп и предусматривающим 

реализацию программы в течение 52 недель в году, включая период 

самостоятельной работы по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса. При включении в 

учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее 

продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества 

часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации. 

Для осуществления контроля за качеством спортивной подготовки в период 

самостоятельной работы (самоподготовки) обучающихся, тренер-преподаватель 

разрабатывает и сдает после окончания периода самоподготовки план 

самостоятельной работы обучающихся для каждого этапа спортивной подготовки, 

на котором он осуществляет учебно-тренировочный процесс. 

Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица № 9 

№ 

п/п 
Виды подготовки  

Этапы подготовки 
Этап начальной 

подготовки 
Учебно-тренировочный 

этап 

Этап 
совершенств

ования 
спортивного 
мастерства 

  

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 
лет 

Наполняемость групп (человек) 

10-20 8-16 4-8 

  

Недельная нагрузка в часах 

6 8 1 год-12 

2 год -14 

3 год -16 

18 20 

  

Максимальная продолжительность одного учебно-
тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

  

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
45-56 33-49 24-35 18-25 13-18 

2.  
Специальная физическая 

подготовка (%)  
22-28 27-33 29-40 33-47 45-51 

3.  

Участие  

в спортивных соревнованиях 

(%) 

- 1-2 2-4 2-5 4-6 

4.  Техническая подготовка (%)  10-15 10-16 12-18 13-20 17-21 
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5.  

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

(%)  

2-3 3-5 4-6 4-7 4-8 

6.  
Инструкторская и судейская 

практика (%)  
- - 1-3 1-4 2-5 

7.  

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль (%)  

1-2 1-2 3-4 3-5 4-5 

Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки (в часах) 

Таблица № 10 

№ 

п/п 

Виды подготовки НП-1 НП-2 

% часы % часы 

1 Общая физическая подготовка   55 172 47 196 

2 Специальная физическая подготовка   26 81 32 133 

3 Участие в спортивных мероприятиях  - - 1 4 

4 Техническая подготовка   15 47 15 62 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

2 6 3 13 

5.1. тактическая 0,5 1,5 1 4 

5.2. теоретическая 1 3 1 5 

5.3. психологическая 0,5 1,5 1 4 

6 Инструкторская и судейская практика - - - - 

6.1. инструкторская - - - - 

6.2. судейская - - -  

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, 

тестирование и контроль 

2 6 2 8 

7.1. Медицинские, медико-биологические 0,5 1,5 0,5 2 

7.2. восстановительные 1 3 1 4 

7.3. тестирование и контроль 0,5 1,5 0,5 3 

 ИТОГО: 100 312 100 416 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочном этапе (в часах) 

Таблица № 11 

№ 

п/п 

Виды подготовки УТ-1 УТ-2 УТ-3 УТ-4 

% ч % ч % ч % ч 

1 Общая физическая подготовка   33 206 33 240 33 274 21 197 

2 Специальная физическая 

подготовка   

40 250 40 291 40 333 42 393 

3 Спортивные соревнования  

  

3 19 3 22 3 25 4 37 

4 Техническая подготовка   

 

15 94 15 109 15 125 20 187 

5 Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 

4 25 4 29 4 33 6 56 

5.1. Тактическая 

 

1 8 1 8 1 11 2 18 
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5.2. Теоретическая 

 

1 9 2 14 1 11 2 19 

5.3. Психологическая 

 

1 8 1 7 1 11 2 19 

6 Инструкторская и судейская 

практика 

2 12 2 15 2 17 4 37 

6.1. Инструкторская 

 

1 6 1 8 1 9 2 19 

6.2. Судейская 

 

1 6 1 7 1 8 2 18 

7 Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

3 18 3 22 3 25 3 28 

7.1. Медицинские, медико-

биологические 

1 6 1 7 1 8 1 9 

7.2. Восстановительные 

 

1 6 1 7 1 9 1 10 

7.3. Тестирование и контроль 

 

1 6 1 8 1 8 1 9 

 ИТОГО: 

1
0
0
 

6
2
4
 

1
0
0
 

7
2
8
 

1
0
0
 

8
3
2
 

1
0
0
 

9
3
6
 

Годовой учебно-тренировочный план на этапе совершенствования спортивного 

мастерства (в часах) 

Таблица № 12 

№ 

п/п 

Виды подготовки Не ограничивается 

% часы 

1 Общая физическая подготовка   15 156 

2 Специальная физическая подготовка   48 499 

3 Спортивные соревнования   5 52 

4 Техническая подготовка   20 208 

5 Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 

4 42 

5.1. тактическая 1 10 

5.2. теоретическая 1 11 

5.3. психологическая 2 21 

6 Инструкторская и судейская практика 4 41 

6.1. инструкторская 2 20 

6.2. судейская 2 21 

7 Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование и 

контроль 

4 42 

7.1. Медицинские, медико-биологические 1 10 

7.2. восстановительные 2 21 

7.3. тестирование и контроль 1 11 

 ИТОГО: 100 1040 
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2.5. Календарный план воспитательной работы  

Основная цель воспитательной работы - воспитание всесторонне развитой 

личности, формирование здорового образа жизни, активной жизненной позиции. 

Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-

преподаватель проводит ее во время учебно-тренировочных занятий и 

дополнительно на учебно-тренировочных сборах и в спортивно-оздоровительных 

лагерях, где используется и свободное время. На протяжении всего периода 

обучения тренер-преподаватель формирует у обучающихся патриотизм, 

нравственные качества (честность, доброжелательность, самообладание, 

дисциплинированность, терпимость, коллективизм) в сочетании с волевыми 

(настойчивость, аккуратность, трудолюбие). 

Успешность воспитания юного спортсмена во многом обусловлена 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи специальной 

спортивной подготовки и общего воспитания, обеспечивая соответствие учебно-

тренировочного процесса общей направленности воспитания. Важное место в 

воспитательной работе отводится соревнованиям. Наряду с воспитанием у 

обучающихся понятий об общечеловеческих ценностях, серьезное внимание 

обращается на этику спортивной борьбы. Здесь важно сформировать у 

обучающихся должное отношение к запрещенным приемам и действиям (допинг, 

неспортивное поведение, взаимоотношения участников, тренеров, судей и 

зрителей). Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только 

на достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-волевых 

качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 

воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения 

обучающихся во время их выступлений, тренер-преподаватель может делать 

выводы об уровне морально-волевых качеств. 

Цель воспитательной работы: формирование всесторонне развитой, 

гармоничной личности посредством развития социальных компетенций, 

требуемых для жизнедеятельности и продолжения образования. 

Задачи воспитательной работы: 

- формирование основы мировоззрения личности с учетом отечественных 

традиций, современного опыта, достижений науки, спорта, культуры и искусства; 

- воспитание сознательного отношения к обучению; к труду, общественно 

полезной работе и бережного отношения к личности (взаимоуважение, 

взаимопомощь), общественному достоянию; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни; 

- профориентационная работа; 

- нравственное, эстетическое воспитание и воспитание в духе спортивной этики. 

Способы достижения цели: 

-четкое планирование воспитательной работы на этапах спортивной подготовки; 

- прохождение воспитательной работы через все виды и формы деятельности 

тренера-преподавателя и обучающегося; 

- сотрудничество с родителями и спортивной школой. 
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Таблица №13 
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения  
Профориентационная деятельность 

1 Судейская практика - Участие в семинарах различного формата, 

прохождение обучающих курсов; 

- Судейство спортивно-массовых мероприятий и 

соревнований, ВФСК «ГТО» 

В течение  

года 

2 Инструкторская 

практика 

- Просмотр и анализ проведения учебно-

тренировочных занятий; 

- Разработка планов-конспектов тренировочных 

занятий; 

- Проведение учебно-тренировочных занятий. 

В течение  

года 

3 Профориентационная 

работа 

- посещение учебных заведений среднего и 

высшего профессионального образования 

спортивной направленности; 

- прохождение производственной практики в 

дошкольных и общеобразовательных учреждениях, 

спортивных школах Сургутского района 

В течение  

года 

 
Здоровьесбережение 

1 Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

 

 

Проведение: 

- бесед, открытых уроков, мастер-классов, викторин 

(о валеологической культуре, здоровом образе 

жизни, вредных привычках, особенностях и 

принципах формирования экологической культуры 

и т.д.); 

- спортивных мероприятий; 

- инструктажей по технике безопасности; 

- участие в мероприятиях по антидопингу. 

В течение  

года 

2 Режим питания и 

отдыха 

Проведение лекций, бесед, просмотр 

видеоматериалов (об особенностях организаций 

рационального питания, распорядке дня, режимах 

отдыха при занятиях спортом) 

В течение 

 года 

 
Патриотическое воспитание обучающихся 

1 Теоретическая 

подготовка 

 

Проведение: 

- бесед, встреч, диспутов, круглых столов, 

направленных на формирование у обучающихся 

высокого патриотического сознания, чувства 

верности, уважение к своему Отечеству, традициям 

своего народа, готовности к выполнению 

гражданского долга и конституционных 

обязанностей по защите интересов Родины; 

- Просмотр кинофильмов, посещение выставок, 

музеев и т.д. 

В течение  

года 

2 Практическая 

подготовка 

 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том 

числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения; 

- праздничных мероприятиях, связанных со 

значимыми датами РФ, ХМАО-Югры, г. Сургута, 

В течение  

года 
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Сургутского района; 

- всероссийских акциях («Кросс нации», «Лыжня 

России» и др) 

Проведение: 

- мероприятий с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и мастеров спорта; 

- тематических спортивно-массовых мероприятий 

(игры, эстафеты, конкурсы, соревнования и т.д.), 

посвященных: «Дню народного единства», «Дню 

защитника отечества», «Дню победы в Вов», «Дню 

защиты детей», «Дню физкультурника» и т.д. 

В течение  

года 

- Участие в мероприятии спортивная премия 

«Спортсмен года», «Спортивная Элита» 

Апрель 

 
Развитие творческого мышления 

1 Практическая 

подготовка  

Проведение учебно-тренировочных занятий, бесед, 

мастер-классов, встреч, дискуссий, показательных 

выступлений для обучающихся, направленных на 

развитие спортивного мышления у обучающихся, 

которое способствует достижению высоких 

спортивных результатов. 

Просмотр и анализ (разбор) видеоматериалов 

учебно-тренировочных занятий, соревнований. 

Просмотр обучающихся видеороликов по видам 

спортивной подготовки. 

В течение года 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним. 

Теоретическая часть 

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

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

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

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

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

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.  

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия:  

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

персонала спортсменов, а также родительских собраний;  

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку;  

- ежегодная оценка уровня знаний.  

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 
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являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и 

обязаны их соблюдать.  

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена.  

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода.  

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

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении.  

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей 

допинг-контроля со стороны спортсмена или иного лица.  

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена.  

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам.  

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

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

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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План антидопинговых мероприятий 

План антидопинговых мероприятий (далее – план) составляется для каждого 

этапа спортивной подготовки. На основе этого плана ежегодно составляется 

план-график антидопинговых мероприятий ответственным лицом за 

антидопинговое обеспечение в учреждении. 
Таблица №14 

Содержание мероприятия и его форма Срок проведения Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной подготовки 

Семинары и малогрупповые лекции на 

темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств» 

В течение учебно-

тренировочного 

года по плану 

Информирование спортсменов 

по запросам спорта в области 

антидопинга 

  

 

  Онлайн обучение «Ценности спорта»  Антидопинговый онлайн-курс 

на сайте РУСАДА 

http://www.rusada.ru 

Учебно-тренировочный этап 

Семинары и  лекции на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств. 

Запрещённый список» 

 «Права и обязанности спортсменов» 

В течение учебно-

тренировочного 

года по плану 

Информирование спортсменов 

по вопросам спорта в области 

антидопинга 

 Антидопинговый онлайн-курс 

на сайте РУСАДА 

http://www.rusada.ru 

Семинар «Ознакомление с 

Общероссийскими антидопинговыми 

правилами. Нарушение антидопинговых 

правил. Права и обязанности 

спортсмена» 

1 раз в год Информирование спортсменов 

по вопросам антидопинговых 

прав спортсменов 

Онлайн обучение «Антидопинг» В течение учебно-

тренировочного 

года 

Антидопинговый онлайн-курс 

на сайте РУСАДА 

http://new.rusada.triagonal.net 

Основной поток - январь 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Семинары и лекции на темы: 

«Виды нарушений антидопинговых 

правил» 

«Проверка лекарственных средств. 

Запрещённый список» 

«Процедура прохождения допинг 

контроля».   

В течение учебно-

тренировочного 

года по плану 

Информирование спортсменов 

по вопросам   в области 

антидопинга. 

 Антидопинговый онлайн-курс 

на сайте РУСАДА 

http://www.rusada.ru 

 

Онлайн обучение «Антидопинг» В течение учебно-

тренировочного 

года 

Антидопинговый онлайн-курс 

на сайте РУСАДА 

http://new.rusada.triagonal.net 

Основной поток - январь 

 Семинар  «Обработка результатов в 

случае возможного нарушения 

антидопинговых правил 

1-2 раза в год Информирование спортсменов 

по вопросам   в области 

антидопинга. 
 

http://www.rusada.ru/
http://new.rusada.triago/
http://www.rusada.ru/
http://new.rusada.triago/
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Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 

образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 

необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 

персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 

планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 

спортивную подготовку. 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого 

пула тестирования, управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение 

тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение 

расследований, обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое 

использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения 

применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с 

борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или 

от ее имени в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и 

(или) международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 

реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный параолимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 

субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер, инструктор, менеджер, агент, 

персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, 

родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 

медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 

спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 
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Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 

спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 

заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 

относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне 

(как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном 

уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой 

организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному 

усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не 

является Спортсменом ни международного, ни национального уровня, 

распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, 

которые не являются Спортсменами ни международного, ни национального 

уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: 

свести к минимуму Тестирование или не проводить Тестирование вообще; 

анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных субстанций; требовать 

предоставления меньшего количества информации о местонахождении или 

вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи 

запросов на Разрешения на терапевтическое использование. Однако если 

Спортсмен, находящийся под юрисдикцией Антидопинговой организации и 

выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает 

нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то 

к нему применяются Последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 

2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ 

Спортсменом является любое Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией 

любой Подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной 

организации, которая приняла Кодекс. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по 

этапам спортивной подготовки (таблица 14) 

Одной из задач является подготовка обучающихся к роли помощника 

тренера-преподавателя, инструктора и активного участника в организации и 

проведении соревнований. Решение этих задач целесообразно начинать на этапе 

начальной подготовки и продолжать инструкторскую и судейскую практику на 

всех последующих этапах подготовки. Обучающиеся должны овладеть принятой в 

северном многоборье терминологией и уметь проводить строевые и порядковые 

упражнения, овладеть основными методами построения учебно-тренировочного 

занятия: разминка, основная и заключительная части. Уметь выполнять 

обязанности дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и т.д.). Большое внимание уделяется анализу 

соревнований, спортсмены должны научиться объективно оценивать свои сильные 

и слабые стороны, сознательно относиться к рекомендациям тренера.   

 Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному выполнению 

отдельных судейских обязанностей при проведении соревнований в своей и других 

группах, обучающиеся могут принимать участие в судействе внутришкольных 
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соревнований в роли судьи, старшего судьи, секретаря; в городских соревнованиях 

– в роли судьи, секретаря. 

 
Таблица№15 

№ 

п/п 

Задачи Виды практических занятий Сроки 

проведения 

Этап начальной подготовки 

1 Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий по 

избранному виду спорта с 

начинающими 

спортсменами  

Самостоятельное проведение 

подготовительной части учебно-

тренировочного занятия. 

В течение 

года 

Самостоятельное проведение занятий по 

физической подготовке. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

1 Освоение обязанностей 

судей при проведении 

спортивных мероприятий 

Изучение этики поведения спортивных 

судей, овладение спортивной 

терминологией. 

В течение 

года 

Изучение правил соревнований по 

избранному виду спорта. 

В течение 

года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований. 

Изучение общих обязанностей судей и 

главной судейской коллегии и других 

бригад спортивных судей. 

В течение 

года 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения 

соревнований. 

В течение 

года 

2 Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий  

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов. 

В течение 

года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической 

подготовки. 

В течение 

года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованием. 

В течение 

года 

3 Судейство спортивно-

массовых мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях. 

В течение 

года 
Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований. 

В течение 

года 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1 Освоение обязанностей 

судей при проведении 

спортивных мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

поведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией. 

В течение 

года 

Изучение и применение правил 

соревнований по избранному виду спорта. 

В течение 

года 
Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований. 

В течение 

года 
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2 Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных занятий  

Проведение подготовительной 

(разминочной), основной и 

заключительной частей учебно-

тренировочного занятия. 

В течение 

года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов. 

В течение 

года 

Показ упражнений для совершенствования 

отдельных элементов технической 

подготовки спортсменов. 

В течение 

года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий 

В течение 

года 
Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятия, разминки 

перед соревнованием. 

В течение 

года 

3 Судейство спортивно-

массовых мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях в судейской 

бригаде. 

В течение 

года 

Оформление мест проведения спортивно-

массовых мероприятий и соревнований. 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств указывается по этапам спортивной 

подготовки  

Начиная с тренировочного этапа первого года, спортсмены проходят 

углубленный медицинский осмотр в врачебно-физкультурном диспансере. 

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением 

спортсменами медицинского осмотра. В планы медицинских и медико-

биологических мероприятий входит:  

- периодические медицинские осмотры;  

- углубленное медицинское обследование спортсменов; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы;  

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью 

определения индивидуальной реакции спортсменов на учебно-тренировочные и 

соревновательные нагрузки;  

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения 

тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;  

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и 

при развитии заболевания или травмы; 

 - контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных 

средств выполнений рекомендаций медицинских работников.  

Восстановительные средства и мероприятия включают в себя:  

Специальные средства восстановления, используемые в подготовке 

спортсменов, можно подразделить на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические.  
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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. Использование игрового метода, 

что очень важно в занятиях с детьми и подростками;  

 - «компенсаторное» - 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.  

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.  

К физическим (физиотерапевтическим) средствам восстановления относятся: 

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

- суховоздушная (сауна) и парная бани; 

 - гидропроцедуры (различные виды душей и ванн); 

 -электропроцедуры, облучения электромагнитными волнами различной длины, 

магнитотерапия; 

 - гипероксия.  

На этапе начальной подготовки проблемы восстановления решаются 

относительно просто. При планировании занятий на каждый день недели 

достаточно обговорить с родителями общей режим занятий в школе, дать 

рекомендации по организации питания, отдыха. Начиная с тренировочного этапа 

вопросам восстановления должно уделяться особенно большое внимание с связи с 

возрастанием объемов и интенсивности тренировочных нагрузок, сокращением 

сроков на восстановление при увеличении количества занятий в неделю. 

Оптимальной формой использования восстановительных средств является 
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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 обуславливают 

протекание адаптационных процессов. И наоборот, рекомендуется применение 

средств, избирательно стимулирующих восстановление тех компонентов 

работоспособности, которые не подвергались основному воздействие в 

проведенном занятии, но будут мобилизованы в очередной тренировке.  

Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения 

тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями 

упражнений), но и в свободное время. 
Таблица №16 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов   

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

спортсменов по следующим критериям:  

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном виде 

спорта; 

- анализ факторов, лимитирующих физическую 

работоспособность и достижение 

максимального спортивного результата; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

- анализ физиологических резервов и 

адаптационно-приспособительных 

возможностей организма. 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 

«Клинический ВФД» согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ от 

23.10.2020г. № 1144н  

3. Организация и проведение 

комплексных, этапных, текущих 

медицинских обследований  

спортсменов и врачебно-

педагогических наблюдений 

Проведение медицинских обследований 

осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения спортсменов в 

соответствии с планом спортивной подготовки 

по видам спорта и действующей лицензией на 

осуществление медицинской деятельности 

5. Медицинское обеспечение 

спортсменов на тренировочных 

мероприятиях  и соревнованиях  

Проводится штатными медицинскими 

работниками Учреждения, в том числе в 

выездной форме, в соответствии с планом 

спортивной подготовки по видам спорта и 

действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

6. Лечебная работа со спортсменами 

при возникновении заболеваний и 

травм 

Лечебная работа проводится в рамках 

лицензированных видов деятельности и 

включает комплекс лечебно-диагностических 

мероприятий: 
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- консультативный прием врачей специалистов 

и среднего медицинского персонала; 

- диагностика (функциональная и лабораторная 

диагностика);  

- назначение лечебно-восстановительных 

мероприятий. 

7. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных 

заболеваний и травм и период интенсивной 

спортивной подготовки. 

8. Фармакологическое обеспечение и 

применение специализированных  

продуктов питания при подготовке 

спортсменов 

Осуществляется в рамках системы медико-

биологического обеспечения в основные 

периоды спортивной подготовки в 

соответствии с требованиями антидопингового 

законодательства РФ. 

9. Профилактическая и санитарно-

просветительная работа при 

подготовке  

спортсменов 

Осуществляется по следующим направлениям: 

- организация и проведение мероприятий 

специфической (вакцинация) и не 

специфической профилактики заболеваний; 

- контроль рационов питания; 

- контроль соблюдения антидопинговых 

правил;  

- консультативный прием с тренерами и 

спортсменами. 

10. Медико-биологическое обеспечение 

спортсменов входящих в состав 

спортивных сборных команд 

Российской Федерации. 

Предусматривается только медицинское 

обеспечение по показаниям в рамках лечебной 

и восстановительной работы в объеме 

первичной доврачебной, врачебной и 

специализированной медико-санитарной 

помощи по лицензированным видам 

медицинской деятельности. 

11. Психолого-педагогические и 

медикобиологические средства: 

- упражнения на растяжение; 

 - разминка;  

- массаж: восстановительный массаж,   

точечный массаж в сочетании с классическим 

массажем (встряхивание, разминание), 

локальный массаж; 

 - искусственная активизация мышц:  

- психорегуляция мобилизующей 

направленности;  

- чередование тренировочных нагрузок по 

характеру и интенсивности - комплекс 

восстановительных упражнений - ходьба, 

дыхательные упражнения, душ - 

теплый/прохладный - душ - теплый/умеренно 

холодный/ теплый - сеансы аэроионотерапии; 

- психорегуляция реституционной 

направленности;  

- сбалансированное питание, витаминизация, 

щелочные минеральные воды 
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3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения программы на каждом 

этапе спортивной подготовки и участию в спортивных соревнованиях. 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта; 

 получить общие знания об антидопинговых правилах; 

 соблюдать антидопинговые правила; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта   и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта; 

 изучить антидопинговые правила; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

 повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

 приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 
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 овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта; 

 выполнить план индивидуальной подготовки; 

 закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

 соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

 демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

 принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

 получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

3.2.Оценка результатов освоения Программы  

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, с учетом результатов 

участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации.  

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки. Текущий контроль осуществляется тренером-

преподавателем в течение учебного года с целью оценки эффективности 

используемых в процессе реализации программы средств и методов, выявления 

соответствия результатов освоения программы прогнозируемым результатам. 

Форма текущего контроля – наблюдение, беседа, показательные выступления, 

открытое занятие, контрольная тренировка, соревнования. 

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) обучения 

осуществляется один раз в год в соответствии с утвержденным в учреждении 

графиком проведения промежуточной аттестации и включает в себя оценку уровня 

подготовленности обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных 

нормативов (испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов 

выступления обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. 

Средством промежуточной аттестации являются контрольно-тестовые 

упражнения, характеризующие основные физические и специальные качества и 

способности, а также технические навыки обучающихся в соотношении с 

планируемыми результатами программы.  

 

 

 

 



    

29 

 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Педагогического совета в случае 

невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют программным 

требованиям, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. 

По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося возможен перевод такого обучающегося на 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта по виду спорта «северное многоборье».  

Оформление результатов промежуточной и текущей аттестации, 

осуществляются в соответствии с Положением о формах, периодичности и порядке 

проведения текущего контроля, промежуточной аттестации обучающихся в 

Учреждении. 

 

 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы лиц, 

проходящих спортивную подготовку (далее – обучающиеся), на этапах спортивной 

подготовки, уровень спортивной квалификации таких лиц (спортивные разряды и 

спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта 

«северное многоборье». 

 

Нормативы общей физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «северное многоборье» 
Таблица №17 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

юноши девушки юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

1.6. 
Метание мяча весом  

150 г 
м 

не менее не менее 

19 13 24 16 
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2. Нормативы специальный физической подготовки 

2.1. 

Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

количество 

раз 

не менее 

1 

2.2. 

Исходное положение – 

лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок 

за головой. Подъем 

туловища до касания 

бедер с возвратом в 

исходное положение 

количество 

раз 

не менее 

8 6 

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 «северное многоборье» 

 

Таблица №18 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

15 11 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Метания топора на дальность м 
не менее 

35 15 

2.2. 

Метания тынзяна (аркана) на 

хорей (трехметровый 

деревянный шест) 

количество раз 

не менее 

4 2 

2.3. 
Тройной прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами 
м, см 

не менее 

5,00 4,50 

2.4. количество раз не менее 
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Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

3 - 

2.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными ногами 

на гимнастической скамейке. 

Кисти рук тянутся вниз, кончики 

пальцев рук ниже уровня линии 

стоп 

см 

не менее 

- +7 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

3.2. 

Период обучения на этапе 

спортивной подготовки  

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды – «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

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 «северное многоборье» 

Таблица №19 
№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,8 16,4 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 18 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,2 8,0 

1.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Метания топора на дальность м 
не менее 

100 40 

2.2. 

Метания тынзяна (аркана)  

на хорей (трехметровый 

деревянный шест) 

количество раз 

не менее 

5 2 

2.3. 
Тройной прыжок в длину с места 

отталкиванием двумя ногами 
м 

не менее 

9 7 

2.4. количество раз не менее 
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Прыжки через нарты 

(препятствие) 
150 100 

2.5. 

Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными ногами 

на гимнастической скамейке. 

Кисти рук тянутся вниз, кончики 

пальцев рук ниже уровня линии 

стоп 

см 

не менее 

+4 +9 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА  

(СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки. 

Все занятия состоят из 3-х частей - подготовительной (или разминки), 

основной и заключительной. В подготовительной части решаются две задачи: 

разогревания и подготовка организма к отработке вопросов основной части 

занятия. Для решения первой задачи применяются упражнения, способствующие 

повышению температуры тела и скелетных мышц, что приводит к усилению 

кровообращения и дыхания, подвижности в суставах и многому другому, что 

необходимо для выполнения заданий основной части. 

Для разогревания используются общеподготовительные упражнения - 

легкий бег, общеразвивающие упражнения, в которых вначале участвует 

небольшое количество мышечных групп, затем следует переходить к упражнениям, 

в которых задействовано все большее и большее их количество: упражнения для 

пальцев рук - сжимать, разжимать; сгибать, разгибать; вращать лучезапястных, 

локтевых, плечевых суставах. То же с упражнениями для ног: вначале упражнения, 

в которых участвуют голеностопные суставы, затем коленные и тазобедренные. 

Затем упражнения для мышц живота и спины. Затем упражнения, в которых 

задействовано большое количество групп мышц. Количество упражнений, как и 

длительность этой части разминки, во многом будет зависеть от возраста 

обучающихся, этапа подготовки, места и условий проведения занятия. 

Во второй части разминки следует выполнять такие упражнения, которые 

помогут настроиться на выполнение задач основной части занятия. Они во 

многом будут зависеть от уровня подготовленности обучающихся. 

В основной части занятия решаются задачи конкретного учебно­ 

тренировочного занятия: обучения техническому действию, совершенствования 

технического действия или технико-тактических действий, воспитания физических 

качеств. В заключительной части необходимо решать задачу восстановления 

ребенка после выполненной им работы в основной части занятия, можно 

провести беседу теоретической направленности. В этой части всю работу надо 

выполнять в спокойном, равномерном темпе, включать выполнение упражнений 

на расслабление, растягивание. 
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Общая физическая подготовка 

Общая физическая подготовка (ОФП) – это система занятий физическими 

упражнениями, которая обеспечивает всестороннее и гармоничное физическое 

развитие человека, направлена на развитие всех физических качеств в их 

гармоничном сочетании. Задачами общей физической подготовки являются:  

- всестороннее развитие организма обучающегося, воспитание физических 

качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости;- создание условий для 

активного отдыха в период снижения тренировочных нагрузок (активизация и 

ускорение восстановительных процессов);  

- улучшение морально-волевой подготовки, «закалка боевых качеств»;  

- устранение недостатков в физическом развитии, мешающих овладению 

правильной техникой упражнений. 

Упражнения без предметов:  

Упражнения для мышц плечевого пояса и шеи: 

 - движения руками: одновременные, поочередные, попеременные и 

последовательные в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах, стоя на месте и 

под каждый шаг, одно движение на 1-2 шага;  

- сгибание и разгибания рук и одной руки в упоре, передвижения на руках из упора 

стоя согнувшись в упор лежа и назад, подпрыгивание;  

- наклоны головы вперед, назад и в стороны, повороты головы и круговые движения 

головой, стоя на двух, одной ноге и в ходьбе, то же с помощью рук для развития 

мышц шеи и тренировки вестибулярного аппарата; 

-достать одну руку другой за спиной. 

Упражнения для мышц туловища: 

 - наклоны вперед, назад, в стороны;  

- повороты и вращения туловища с различными положениями рук и ног; вставание 

на мост, круговое движение одной и двумя ногами с увеличением и уменьшением 

радиуса;  

- подъем туловища и ног из различных исходных положений с закрепленными 

руками и ногами;  

- передвижение по кругу на руках или на носках. 

Упражнения для мышц ног: 

- в положении стоя с опорой руками поочередные махи прямой и согнутой ногой 

вперед, назад, в стороны и перед собой, круговые движения;  

- выпады вперед и в стороны с пружинистыми покачиваниями, ходьба выпадами с 

постепенным увеличением длины шага до максимума; то же с подскоками;  

- переходы из положения стоя в полуприсед,  

- глубокий присед и обратно – на одной и двух ногах в разном темпе и с остановкой 

в различных положениях;  

- вставания на гимнастическую скамейку и стенку, плинт, коня и спрыгивание с 

разной высоты на две и одну ногу с последующим прыжком вверх-вперед;  

- пружинящие движения, подскоки и выпрыгивания в полуприседе, приседе, 

прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, бег на одной ноге. 
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Упражнения общего воздействия: 

В различных исходных положениях – стоя, сидя и лежа – с использованием 

гимнастических снарядов. 

Упражнения на расслабление мышц: 

- встряхивание рук и ног в различных исходных положениях – стоя, сидя, лежа и в 

висе;  

- постепенное напряжение в течение 4-6 сек. мышц рук, ног или всех мышц до 

максимального, приводя их затем в пассивное состояние, полное их расслабление в 

положении сидя и лежа. 

Акробатические упражнения 

Эти упражнения, как правило, оказывают общее воздействие, включая в работу 

большое число мышечных групп: 

- стойка на лопатках, голове и руках, сгибание и разгибание рук в стойке на руках с 

опорой ног о гимнастическую скамейку, ходьба на руках;  

- перекаты; короткие и длинные кувырки вперед и назад; в стороны с опорой и без 

опоры на руки; через голову, через плечо (руки в стороны) с места, с шага и с разбега; 

толчком одной ногой и двумя; кувырки вперед и назад вдвоем; кувырки через 

партнера и препятствия различной высоты с полетом с места и с разбега;  

- мост из положения лежа на спине с опорой на голову и руки, покачивание в 

положении моста, вставание на мост наклоном назад и через стойку на руках с 

помощью и без помощи партнера, вставание с моста;  

- подъем разгибом из положения лежа на лопатках согнувшись с опорой руками;  

- перевороты боком в обе стороны с места, с шага и с разбега, то же вперед и назад. 

Сальто вперед с разбега, сальто назад с помощью и без помощи партнера. 

Упражнения с партнером: 

1. С помощью партнера в различных исходных положениях выполнение 

упражнений на гибкость.  

2. С сопротивлением и с помощью партнера, с использованием веса партнера и 

воздействием на различные группы мышц.  

3. Два-четыре человека, взявшись под локти, играют в перетягивания, строят 

акробатические пирамиды, эстафеты; выполняют перепрыгивания, ходьбу, прыжки 

и бег с партнером на спине и на плечах, бег с низкого старта с сопротивлением 

партнера упором руками в плечи. 

Упражнения с предметами и на снарядах: 

Упражнения с набивными мячами (вес мяча - до 5 кг): 

- выполняются индивидуально, в парах и группах. Из основной стойки наклоны, 

повороты, вращения туловища с различной амплитудой и темпом движений;  

- броски мяча из-за головы вверх и вперед, снизу вверх и вперед, сбоку вперед 

двумя руками и одной. Толкание мяча одной рукой и двумя;  

- подскоки и прыжки с мячом в руках и ногах. Броски мяча ногами вверх и вперед;  

- удержание равновесия, стоя на мяче на двух и одной ноге, сидя – наклоны, 

вращения, подбрасывания и броски мяча, толкание одной рукой и двумя от плеча, 

от груди вверх, вперед, метание мяча сбоку двумя руками и одной;  



    

35 

 

- лежа на спине, броски мяча из-за головы, от груди одной рукой и двумя, подъем 

ног с мячом вверх, опускание за голову; лежа на животе, броски от груди двумя 

руками, подъем ног с мячом;  

- передача одного, двух мячей в парах из положения стоя и сидя, перебрасывание 

одного, двух мячей на бегу, борьба за мяч;  

- игры и эстафеты с передачей по кругу одного или нескольких мячей на быстроту 

(в колонне – над головами и между ног), раскладывание и собирание мячей на 

время. 

Упражнение с палкой: В различных исходных положениях – стоя, сидя, лежа – с 

палкой в руках (различная ширина хвата) подъем и отведение рук назад, наклоны 

и повороты с палкой на плечах и за спиной, прыжки через палку. 

 Упражнения со скакалкой: Прыжки на двух ногах и одной с незначительным 

сгибанием в коленных суставах, прыжки в полуприседе на двух ногах и с 

продвижением вперед. Различные эстафеты. 

Упражнения на гимнастических снарядах: 

 - висы, лазанья, подтягивания, поднимание согнутых и прямых ног, вращение ног;  

- размахивания, раскачивания, различные подъемы силой, переворотом в упор, 

соскоки;  

- простые и опорные прыжки через коня, козла с жесткого и подкидного мостика в 

длину и в высоту, впрыгивание и спрыгивание со снарядов на одну и две ноги;  

- комбинированные прыжки и различные эстафеты с преодолением препятствий с 

использованием каната. 

Упражнения с отягощениями (гантели, гири, мешки с песком, штанга): 

- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы,  

вращения, броски;  

- различные подскоки, прыжки и выпрыгивания, ходьба на передней части стопы, 

с перекатом с пятки на носок; ходьба выпадами, бег с различными отягощениями;  

- имитация метания гантелей, гирь;  

- жим, рывок, прием на грудь, толчок и тяга штанги различного веса. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения для бегунов:  

1. Движения руками и ногами как при беге, то же с гантелями в руках и 

утяжеляющими манжетами на голеностопе.  

2. Ходьба на передней части стопы, прыжки на двух ногах с отягощением, со 

сменой положения ног, на одной ноге с продвижением вперед, по ступенькам вверх 

и вниз.  

3. Бег по кругу диаметром 10-15 м, медленный бег с продвижением за счет 

акцентированного разгибания стопы, бег со старта и с ходу в гору и под уклон.  

4. Быстрая смена ног в выпаде без подпрыгивания, то же с отягощением на 

поясе и на плечах, с гантелями в руках.  

5. Лежа на спине, животе, быстрая смена положения ног.  

6. Поднимание и толчки набивного мяча ногами.  

7. Движения с сопротивлением резины, партнера.  

8. Из упора лежа сзади быстрый подъем тела и ног.  
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9. Лежа на животе, пружинистые сгибания голени с помощью партнера.  

10. Удержание двух или одной ноги под различными углами с активным 

сопротивлением: действием партнера осуществляется пружинистое покачивание 

ноги, а также пружинистое покачивание выполняется спортсменом с 

сопротивлением партнера.  

Упражнения для барьеристов могут быть дополнительными к упражнениям 

для бегунов:  

1. В положении ноги шире плеч быстрые повороты таза, то же на кольцах.  

2. Сидя в положении перехода через барьер, быстрый подъем ног, быстрые 

наклоны вперед.  

3. Развитие подвижности в тазобедренных суставах и эластичности мышц.  

4. Быстрая имитация атаки на барьер, переноса толчковой ноги с манжетой 

или тяжелой прокладкой в тапочке.  

Упражнения для прыгунов (дополнительные к упражнениям для бегунов):  

1. Подъем на переднюю часть стопы.  

2. Прыжки на одной и двух ногах с помощью партнера и с отягощением.  

3. Из полуприседа быстрое разгибание в тазобедренных и коленных суставах 

с большим отягощением.  

4. Впрыгивание на предметы.  

5. Прыжки с доставанием предметов с разбега 2-8 беговых шагов.  

6. Прыжки с подтягиванием ног, а также через предметы.  

7. Спрыгивание на две и на одну ногу с последующим прыжком вперед, 

прыжки в глубину с разбега.  

8. Многократные прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге с 

разбега 4-6 беговых шагов.  

9. Использование отягощений, блоковых приспособлений и качелей.  

Упражнения для метателей:  

1. Лежа на спине, жим двумя руками под разными углами, исходное 

положение то же – разведение, подъем и опускание рук с гантелями, гирями, 

блинами.  

2. Толчки и метания подвешенных гирь и лежащих на высоте плеч мячей.  

3. Жонглирование, вращения (с гирей, мешком, палкой), скачки, 

выпрямления (финальный разгон) и броски гирь.  

4. Поднимание груза на воротке, отталкивания от стены двумя и одной рукой, 

движения с блином, гантелями.  

5. Размахивания, повороты наклоны и броски блинов, гантелей разными 

способами.  

6. Повороты со штангой на плечах, на руках, то же с подвешенной штангой.  

7. Из различных исходных положений наклоны вперед, назад и в стороны с 

быстрым выпрямлением туловища, то же с отягощением.  

8. Подъем гири, штанги из различных исходных положений.  

9. Рывки штанги, рывки с виса, тяги, присоединения и полуприседания, 

пружинистые покачивания, ходьба со штангой, партнером.  

10. Прогибания с помощью и сопротивлением.  
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11. Прыжковые упражнения и спрыгивания на двух и одной ноге.  

Техническая подготовка 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 

движений и доведение их до совершенства. Спортивная техника – это способ 

выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной 

степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих 

психофизических возможностей. 

Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она 

позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах 

соревновательного упражнения, экономить расхода энергетических ресурсов в 

организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и 

точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и 

вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях 

соревновательной борьбы. 

Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он 

умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. В процессе 

технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной 

тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы 

словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия. 

Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-

либо физических упражнений. В этом случае применяются: 

 Общеподготовительные упражнения. Они позволяют овладеть 

разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста 

технического мастерства в избранном виде спорта; 

 Специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они 

направлены на овладение техникой своего вида спорта; 

 Методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на 

овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного 

двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов; 

 Равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, 

соревновательный и другие методы, способствующие главным образом 

совершенствованию и стабилизации техники движений. 

Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники 

избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической 

подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки. 

Тактическая подготовка 

Целенаправленные способы использования технических приемов в 

соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом 

правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик 

подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой. 

Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику 

ведения соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия 

в различных видах спорта могут в определенной мере отличаться друг от друга. 
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В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы 

соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей 

эффективностью реализовать свои возможности (физические, технические, 

психические) с наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника. В 

основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и 

поведения спортсмена во время состязания уровню развития его физических и 

психических качеств, технической подготовленности и теоретических знаний. 

Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает 

рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных 

упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и 

маскировки намерений. 

Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по 

задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало 

прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в первой 

попытке; использование одного из разученных вариантов в ответ на 

предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое. 

Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических 

и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться 

осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить 

функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство. 

Общие основы техники видов многоборья 

Тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием 

двумя ногами. 

Характеристика тройного национального прыжка с одновременным 

отталкиванием двумя ногами. Сходство и различие техники тройного 

национального прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами с техникой 

прыжка в длину и тройным прыжком с разбега. Фазы тройного национального 

прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами. Длина отдельных частей 

прыжка у прыгунов различной подготовленности. Тройной национальный прыжок 

с одновременным отталкиванием двумя ногами с места. Исходное положение. 

Движение перед отталкиванием. Угол отталкивания, угол вылета, общий центр 

тяжести тела прыгуна. Действия прыгуна в полете. Приземление и повторное 

отталкивание. Маховые движения рук и их положение перед отталкиваниями. 

Эффективность работы рук. Угол взлета. Приземление, постановка ног на третье 

отталкивание. Углы сгибания ног. Положение головы и туловища прыгуна в 

момент отталкивания. Группировка. Приземление после трех отталкиваний. 

Тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием двумя 

ногами с разбега. Исходное положение прыгуна перед разбегом. Длина разбега, ее 

зависимость от развития двигательных способностей и скоростных качеств 

прыгуна. Скорость, техника и длина предварительного разбега (до контрольной 

отметки). Роль контрольной отметки. Скорость и техника бега после контрольной 

отметки. Особенности подготовки прыгуна перед отталкиванием от бруска, ее 

отличие от подготовки в прыжках в длину и тройного прыжка с разбега. Структура 

последних шагов разбега перед бруском. Техника и скорость постановки обеих ног 
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на брусок. Угол постановки. Движения рук и их эффективность. Положение 

прыгуна перед отталкиванием от бруска. Угол отталкивания и угол вылета ОЦТ 

тела, от чего они зависят. Маховые движения руками, их значение. Значение фазы 

полета. Движение отдельных частей тела прыгуна в момент отталкивания и в фазе 

полета. Приземление, подготовка и второе отталкивание, его особенности. 

Движения частей тела прыгуна в момент постановки ног на третье отталкивание. 

Положение тела прыгуна перед отталкиванием, его выполнение. Углы 

отталкивания и вылета ОЦТ тела прыгуна, их взаимозависимость и значение. 

Направление маховых усилий руками при отталкивании. Группировка и 

приземление. Длина отдельных частей тройного прыжка, их значение для общего 

результата. 

Метание топора на дальность 

Характеристика фаз в метании топора. Определение эффективности выбора 

варианта держания топора. Способы метания топора: с поднятой рукой вверх (рука 

согнута в локтевом суставе) из исходного положения ноги врозь, одна впереди, 

лицом по направлению метания; с отведением руки через сторону назад вверх из 

исходного положения ноги врозь, одна впереди по направлению метания. Тоже с 

разбега. Разбег и подготовка к броску. Держание топора при разбеге. Части разбега. 

Длина разбега. Контрольные отметки. Способы отведения рук на пять шагов. 

Выбор варианта в зависимости от квалификации и индивидуальных способностей 

спортсмена. Характеристика бросковых шагов в связи с выполнением отведения 

рук. Влияние факторов начальной скорости, угла вылета, вращательно-

поступательного движения и сопротивления воздушной среды на дальность полета 

топора. Имитация метания. Характерные особенности полета топора: сначала 

вверх по наклонной плоскости, затем переходит в полет по горизонтальной 

плоскости и в завершении переходит в полет по наклонной плоскости. Полет в 

горизонтальной плоскости на высоте 2 – 5 м и переход в планирование вниз по 

наклонной в зависимости от погодных условий. Изменение направления полета, их 

причины. Характеристика исходного положения перед броском, финальное усилие 

в связи со способом отведения и запуска топора. Подкручивание топора. Различные 

положения туловища перед финальным усилием. Сохранение равновесия после 

финального усилия. Влияние формы и длины ручки топора на дальность полета, 

планирование. Изготовление топора. 

Прыжки через нарты 

Характерные особенности прыжка с места с одновременным отталкиванием 

двух ног через нарты. Исходное положение прыжков через нарты. 

Предварительное движение рук и туловища перед отталкиванием. Отталкивание 

двух ног. Техника отталкивания. Движение частей тела в момент отталкивания. 

ОЦТ тела в момент отталкивания. Техника полета. Подтягивание ног и положение 

рук. Приземление. Повторные отталкивания и движения рук. Движения во время 

последующих отталкиваний, положение в полете, приземление. Техника 

приземления и полета в «висячем» положении. Особенности прыжков через нарты 

на продолжительность. Техника приземления после преодоления десяти нарт. 
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Техника разворота после преодоления десяти нарт. Ритм прыжков через нарты. 

Разбор техники прыжков через нарты. Правила прыжков через нарты. 

Бег с палкой по пересеченной местности 

Цикл беговых движений. Структура в цикле. Значение фазы отталкивания. 

Реакция опоры и ее значение. Угол отталкивания в беге на средние и длинные 

дистанции. Сила отталкивания. Скорость бега. Темп бега и его значение. Бег по 

прямой линии. Внешние признаки эффективности техники. Положение туловища 

при беге. Значение расслабленного состояния мышц и плечевого пояса. Роль мышц 

и связок стопы и их значение при беге. Старт и стартовое ускорение. Положение 

туловища, движение рук, ног. Структура бегового шага при стартовом разбеге, бегу 

на дистанции и на финишном отрезке. Причины, вызывающие вертикальные, 

боковые колебания при беге, и методы их устранения. Особенности дыхания 

бегуна на средние и длинные дистанции при беге по пересеченной местности. 

Особенности бега с палкой. Вероятные действия бегуна с помощью палки во 

времяпробегания дистанции. Действия бегуна по команде «На старт!» и «Марш». 

Прохождение основной части дистанции в местах короткого, длинного, крутого и 

пологого подъема и аналогичных спусков. Важность сочетания длины шага с 

темпом бега. Технические особенности бега на подъемах и спусках различной 

крутизны. Умение перебороть минутные слабости при утомлении. Прохождение 

финишных отрезков. Остановка бегуна после финиша. 

Метание аркана-тынзяна  на хорей 

Характеристика метания аркана на хорей, его прикладное значение. 

Особенности площадки, на которой проводится метание. Выбор точки по кругу, 

откуда производится метание. Влияние направления ветра на полет и раскрытие 

петли аркана. Метание аркана на хорей состоит из техники его сбора и броска на 

хорей. 

Собирается он в правую руку кругами (кольцами); сбор начинается с конца 

шнура из расчета свободного доставания аркана; величина первоначальных и 

последующих собираемых колец увеличивается; укладка собираемой той части 

аркана, которая раскрывается при броске, образуя петлю. 

Технику метания аркана на хорей можно разделить на следующие фазы: 

держание собранного аркана в одной руке, а свободного его конца – в другой; 

положение метателя перед броском; разгон – 3-5 шагов; бросок, выпуск аркана. 

Аркан-тынзян держится опущенной слегка вниз рукой, согнутой в локтевом 

суставе и в то же время расслабленной. Пальцы немного разведены и удерживают 

аркан согнутыми фалангами. Кисть руки слегка согнута в лучезапястном суставе. 

Последний виток аркана с костяшкой удерживается большим и указательным 

пальцами. 

Для выполнения броска спортсмен становится в избранной точке круга боком 

или лицом, или в положении полповорота по направлению метания. 

Предварительное движение начинается с замаха. Рука с арканом отводится назад, 

сопровождая движение с небольшим поворотом туловища, противоположная рука 

при этом направлена вперед, кисть расправлена и выставлена ладонью вовнутрь. 

ОЦТ тела переносится на сзади стоящую ногу, развернутую в сторону. Значение 
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предварительного движения для придания дальности и точности метания. 

Последовательность движения тела и конечностей при выполнении 

предварительного движения. 

Бросок и финальное усилие: одновременное отталкивание сзади стоящей 

ноги и бросковое движение руки с собранным арканом создает поворот туловища, 

выпад вперед опорной ноги; выпуская аркан вперед – вверх, руки (правая и левая) 

остаются в выпрямленном положении. Бросковое движение (финальное усилие) 

осуществляется упругой, энергичной работой опорной ноги и руки с арканом. 

Движение руки с арканом в момент броска может быть следующее: сбоку 

прямой рукой или согнутой из-за плеча. После выпуска всех колец аркана 

спортсмен остается в положении выпада, опорная нога впереди и вытянутыми 

руками по направлению полета аркана, туловище так же вытянуто вперед. Конец 

аркана в другой руке. 

Рекомендации по организации психологической подготовки. 

Содержание психологической подготовки обучающихся составляют 

средства и методы, направленные на повышение уровня проявлений 

психических качеств обучающихся и морально-волевых черт их личности, на 

создание уверенности в своих силах и возможностях. При управлении 

поведением (действиями) и эмоциональными состояниями спортсменов 

совершенствуется преодоление различных объективных и субъективных 

препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и настроенности на 

максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки 

состояние специальной готовности, которое выражается в мобилизованности 

спортсмена на достижение более высоких показателей в соревнованиях, в 

направленности намерений и действий на решение учебно-тренировочных и 

соревновательных задач. 

Составной частью психологической подготовки является воспитание 

моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в 

течение всей спортивной деятельности, включающее также формирование 

личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и 

др.). 

Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают 

соревнования за счет многокомпонентного воздействия на психическую сферу 

спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает 

конкретные ступени на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему 

соревнованию годичного цикла или четырехлетия. В а ж н ы  установки на 

преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и личностных 

качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую подготовку и к 

конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 

специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 

физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 

многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 
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- воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

- развитие процессов восприятия; 

- развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и 

переключения; 

- развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения; 

- развитие способности управлять своими эмоциями; 

- развитие волевых качеств. 

Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива 

В процессе учебно-тренировочной работы не только готовят 

высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-

тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 

качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 

мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 

Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 

которого должна направляться тренером-преподавателем. 

4.2. Учебно-тематический план по теоретической подготовке в 

соответствии с примерной ДОПСП по северному многоборью) 

Таблица №20 
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Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времен

и в год 

(минут

) 

Сроки 

проведе

ния 

Краткое содержание 

НП 

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. 
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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 
тактики вида спорта 

≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

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. 

УТ 

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 
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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. Основы 

техники вида спорта 

≈ 
70/107 

май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 
подготовка 

≈ 
60/106 

сентябрь
- апрель 

Характеристика психологической 
подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 
личности 

Оборудование, 
спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈ 
60/106 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта 
≈ 

60/106 

декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

ССМ 

Всего на этапе 

совершенствования 

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. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 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 
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личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 
обучающихся. 

Подготовка 
обучающегося как 

многокомпонентный 

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. 

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. 

Восстановительные 

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. 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «северное многоборье» основаны на 

особенностях вида спорта и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки проводится с 

учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«северное многоборье», по которым осуществляется спортивная подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «северное многоборье» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 

список кандидатов в спортивную сборную команду ХМАО-Югры по виду спорта 
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«северное многоборье» и участия в официальных спортивных соревнованиях по 

виду спорта «северное многоборье» не ниже уровня всероссийских спортивных 

соревнований. 

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «северное многоборье». 

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных 

занятий 

Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия 

разрешается проводить: 

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-

спортивным занятиям; 

при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, 

правилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, 

спортивных соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий 

санитарным нормами условиям безопасности; 

при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования 

к конкретному мероприятию; 

при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники 

безопасности. 

Общие требования безопасности 

- К учебно-тренировочным занятиям допускаются лица, прошедшие инструктаж 

ознакомления с правилами техники безопасности и имеющие медицинский допуск 

к занятиям северным многоборьем. 

- При осуществлении учебно-тренировочного процесса необходимо соблюдать 

правила поведения в спортивной школе, спортивном зале, во время тренировок на 

улице. 

- При проведении занятий, у тренера-преподавателя должна быть медицинская 

аптечка с набором необходимых медикаментов и перевязочных средств для 

оказания первой помощи при травмах. 

-При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан 

немедленно сообщить тренеру-преподавателю, который сообщает об этом 

администрации учреждения. 

- В процессе занятий лица, проходящие спортивную подготовку, должны 

соблюдать установленный порядок проведения учебно- тренировочных занятий и 

правила личной гигиены 

- Учебно-тренировочные занятия должны проводиться в соответствии с 

утвержденным расписанием. 
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Требования безопасности перед началом занятий 

-Надеть спортивный костюм и спортивную обувь с нескользкой подошвой. 

- Проветрить спортивный зал. 

- Проверить подготовленность трассы и коридоров метания. 

- Проверить исправность спортивного инвентаря. 

- Надеть легкую, теплую, не стесняющую движений одежду, шерстяные носки и 

перчатки или варежки. 

 Требования безопасности во время занятий 

- Начинать тренировку только при участии и разрешении тренера-преподавателя 

по северному многоборью. 

- Если занятия проходят на улице, необходимо наблюдать друг за другом и 

немедленно сообщать тренеру о первых же признаках обморожения. 

-Во избежание потертостей не ходить в тесной или слишком свободной обуви. 

По технике безопасности в метании топора на дальность: 

-Перед броском топора участником тренер-преподаватель должен убедиться в 

плотности насадки топора на рукоятку. Шатающийся, неплотно подогнанный 

топорик не допускается для бросков. 

-Метать топорик можно только в сторону коридора по метанию и только по 

разрешению тренера-преподавателя. 

- Не допускается метание топорика против ветра и если впереди в зоне коридора 

по метанию находится человек. 

- Во время полета топорика тренер-преподаватель и участники следят за ним до его 

приземления. 

- Строго запрещается нахождение участников соревнований или посторонних лиц 

в коридоре для метания и примыкающих к коридору зонах. 

- Для выполнения участником следующей попытки топор в стартовый сектор 

приносит тренер-преподаватель в поле или участник, ранее метавший топор. 

- В секторе для метания находится только один участник, остальные участники 

находятся за боковыми линиями сектора разбега. 

- Тренировочные броски разрешаются только под наблюдением тренера-

преподавателя. 

Требования безопасности в аварийных ситуациях 

- При появлении во время занятий боли в руках, покраснения кожи или потертостей 

на ладонях, болей в мышечных тканях и суставах, а также при плохом 

самочувствии, прекратить занятия и сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

- При возникновении пожара в спортивном зале немедленно прекратить занятия, 

эвакуировать обучающихся из спортивного зала, сообщить о пожаре 

администрации учреждения и в ближайшую пожарную часть и приступить к 

тушению очага возгорания с помощью первичных средств пожаротушения. 

- При получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, 

сообщить об этом администрации учреждения, при необходимости отправить 

пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение. 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают: 

- наличие места для метания тынзяна; 

- наличие места для метания топора; 

- Наличие тренировочного спортивного зала; 

- Наличие тренажёрного зала; 

- Наличие раздевалок, душевых; 

- Наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н. 

 Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 
Таблица № 21 

№   

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Веревка с флажками для разметки секторов 

для метания тынзяна и топора (50 м) 
штук 15 

2. Гантели (от 0,5 до 5 кг) комплект 2 

3. Гимнастическая стенка штук 3 

4. Гранаты спортивные (300, 500, 700 г) комплект 5 

5. Жилет-утяжелитель (до 15 кг) штук 5 

6. Конус высотой 15 см штук 15 

7. Конус высотой 30 см штук 15 

8. Макеты нарт (30x50x30 см) штук 10 

9. Макеты нарт (40x60x40 см) штук 10 

10. Макеты нарт (50x70x50 см) штук 10 

11. Мат гимнастический штук 5 

12. Мяч баскетбольный штук 3 

13. Мяч волейбольный штук 3 

14. Мяч для метания (150 г) штук 10 

15. Мяч для метания (300-400 г) штук 10 

16. Мяч для метания (500-600 г) штук 10 

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

18. Мяч футбольный штук 3 

19. Рулетка (длинна 10 м) штук 2 

20. Рулетка (длинна 100 м) штук 1 

21. Рулетка (длинна 20 м) штук 2 

22. Рулетка (длинна 50 м) штук 2 

23. Свисток штук 5 

24. Секундомер электронный штук 5 

25. Сетка для ограждения места тренировки метаний в 

помещении 
штук 1 

26. Скакалка гимнастическая штук 10 

27. Скамейка гимнастическая штук 5 

28. Стойка для хорея штук 2 



    

49 

 

29. Термометр для измерения температуры воздуха штук 3 

30. Топор (не менее 350 г) штук 10 

31. Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

32. Тынзян (длина 30 м) штук 5 

33. Указатель направления ветра штук 2 

34. Утяжелители для ног комплект 10 

35. Утяжелители для рук комплект 10 

36. Хорей штук 2 

37. Штанга тренировочная комплект 1 

38. Электромегафон штук 2 

39. Эспандер резиновый ленточный штук 10 

40. Весы кухонные  штук 1 

41. Палки лыжные (для бега) штук 10 

42. Дальномер штук 1 
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Таблица № 22 

Спортивная 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 

совершенствован

ия спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
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1. Секундомер электронный штук на обучающегося - - - - 1 3 1 3 

2. Топор (не менее 350 г) штук на обучающегося - - - - 2 1 3 1 

3. Тынзян (длина 30 м) штук на обучающегося - - - - 1 2 2 2 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №23 

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 
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1. Жилет теплый штук на обучающегося - - - - 1 - 1 - 

2. Комбинезон для бега штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

3. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - - - 1 2 1 1 

4. 
Костюм тренировочный 

(летний) 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

5. 
Костюм тренировочный 

утепленный 
штук на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

6. 
Кроссовки спортивные 

(летние) 
пар на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

7. 
Кроссовки утепленные 

(зимние) 
пар на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

8. Майка легкоатлетическая штук на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

9. Маска ветрозащитная штук на обучающегося - - 1 2 1 1 1 1 

10. 
Перчатки для бега и 

метаний 
пар на обучающегося - - - - 1 1 2 1 

11. Термобелье спортивное комплект на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

12. Шапочка спортивная штук на обучающегося - - - - 1 - 1 1 

13. 
Шиповки 

легкоатлетические 
пар на обучающегося - - - - 1 1 1 1 

14. Шорты легкоатлетические штук на обучающегося - - - - 2 1 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы: 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 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 

профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической 

работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом 

Минтруда России от 21.04.2022  № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615), или Единым квалификационным 

справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «северное многоборье»,  

а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов  

(при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО 

ОБЕСПЕЧЕНИЯ ПРОГРАММЫ 

 

Нормативные документы: 

1.Особенности организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки (Приказ Минспорта от 03.08.2022 г. № 634);  

2.Федеральный закон Российской Федерации от 4 декабря 2007 года № 329-

ФЗ «О физической культуре и спорте Российской Федерации»;  

3. Программа для ДЮСШ (национальные виды спорта северного 

многоборья) / Под ред. В.Н.Зуева, Г.В.Сысолятина. М., 2003 г. – 132 с. 

Методическая литература: 

1. Абсолямов Г.Ш. Национальные виды спорта РСФСР – М. 

2. Авторская программа В.Н. Зуев, Г.В.Сысолятин, А.В. Конев. «Программа 

для детско-юношеских спортивных школ Российской Федерации. Национальные 

виды спорта Северное многоборье. г. Нижневартовск, 2016» 

3. Бельды Б.Ч. Возрождение традиционных средств физического 

воспитания народов Севера: Межвузовский сборник научных трудов. - 

Хабаровск: Хабаровский педагогический институт, 1990 г. - С. 42 

4. Зуев В.Н. Северное многоборье. – Тюмень: Вектор Бук, 2003 г. – 280с. 

5. Зуев В.Н. Управление системой соревнований в северном многоборье –

Омск: сибГАФК, 1996 г. – 171 с. 

6. Легкая атлетика: Учеб. пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений / 

А.И.Жилкин, В.С.Кузьмин, Е.В.Сидорчук. М., 2003. 

7. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки: Учебн: пос. для ИФК. – 

М.: ФиС., 2007 г. – 271 с. 

8. Матвеев Л.П. Теория и методика ФК: Учебн. для ИФК. – М.: ФиС, 2001 – 

542 с. 

9. Правила соревнований по национальным видам спорта малочисленных 

Народов Севера Нижневартовского района/Сост. В.И.Прокопенко, 

Н.В.Самодовова. Нижневартовск, 1997 г. — 73 с. 

10. Правила соревнований по национальным видам спорта северного 

многоборья / Под ред. В.Н.Зуева, Г.В.Сысолятина. М., 2003 г. — 43с. 

11. Прокопенко В.И. Традиции физического воспитания народов Севера. - 

12. Екатеринбург: Изд-во Уральского ун-та, 1993 - С. 87-89. 

13. Северное многоборье: Уч.-метод. пособие / Н.И.Синявский, В.В.Власов 

и др. Сургут, 2002 г. — 76 с. 

Интернет ресурсы: 

1. www.minsport.gov.ru—министерство спорта России.  

2. http://www.минобрнауки.рф.ru/ - министерство образования РФ.  

3. Северное многоборье – http://www.игровики.рф/sportivnye-

sekcii/severnoemnogobore/  

4. Приказ Минспорттуризма РФ от 16.04.2010 № 358 "Об утверждении 

правил вида спорта "северное многоборье" – http://lawsforall.ru/index.php?ds=9876/  
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