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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная общеобразовательная (общеразвивающая) программа 

в области физической культуры и спорта «Полиатлон: зимнее троеборье» 

(далее – Программа) разработана в соответствии: 

− с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

− Концепцией развития дополнительного образования детей до 2030 года 

(Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р); 

− Приказом Министерства Просвещения Российской Федерации от 

27.07.2022 N 629 "Об утверждении Порядка организации и осуществления 

образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным 

программам" 

− Методическими рекомендациями по проектированию дополнительных 

общеразвивающих программ (приложение к письму Министерства 

образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242); 

− Постановлением   Главного    государственного    санитарного    врача 
Российской Федерации от 28.09.2020 г. № 28 «Об утверждении санитарных 
правил СП 2.4. 3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 
организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и 
молодежи»; 

− Уставом муниципального бюджетного учреждения дополнительного 

образования спортивная школа «Искра». 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Актуальность, педагогическая целесообразность. 

Программа ориентирована на свободный выбор обучающимися 

занятий интересующим видом спорта для обеспечения развития 

двигательной сферы, необходимого уровня физического развития и 

подготовленности, приобщения к здоровому образу жизни, сохранению 

личной уникальности в условия, благоприятных для развития спортивной 

индивидуальности. 

Значение полиатлона определяется его воздействием на здоровье 

обучающихся, широким развитием физических, моральных и волевых 

качеств, привитием жизненно важных двигательных умений и навыков. 

Немало важным является оздоровительное воздействие полиатлона, которое 

заключается в благотворной обстановке занятий, вовлечении в 

динамическую, разностороннюю работу при передвижении на лыжах всех 

основных групп мышц, активной деятельности органов дыхания и 

кровообращения. Занятия на свежем воздухе оказывают положительное 

влияние на нервную систему, снижают умственное и общее утомление. 

Существенно и образовательное значение полиатлона. В процессе 

занятий обучающиеся обретают новые знания, умения и навыки, связанные с 

техникой передвижения на лыжах, приемами обращения с оружием, 

гигиеной и т.д. На занятиях и соревнованиях развиваются физические 

качества, воспитывается смелость, настойчивость и другие психологические 

качества. 

Полиатлон имеет военно-прикладную направленность, способствует 
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освоению обучающимися специальных знаний и умений, физическому 

совершенствованию. 

 

Отличительными особенностями программы является 

направленность на овладение основами видов спорта, входящих в полиатлон, 

а так же реализацию принципа вариативности, задающего возможность 

подбирать содержание учебного материала в соответствии с возрастными и 

психофизическими особенностями обучающихся. 
Адресат программы: 

Минимальный возраст зачисления на программу 10 лет. В дальнейшем 

возрастные категории по годам обучения определяются локальными актами 

организации. 

Группы формируются с учетом индивидуального физического развития 

и подготовленности обучающихся. В одну группу допускаются обучающиеся 

с разницей в возрасте не более чем в 3 года. 

Возраст занимающихся, 

лет 

Минимальное число 

занимающихся в группе 

Максимальное число 

занимающихся в группе 

10-13 8 15 

14-17 8 15 

*возрастные границы групп могут меняться в зависимости от условий проведения обучения 

Требования к лицам для зачисления на обучение по Программе 

Зачисление на обучение по Программе осуществляется на основании 

«Положения о порядке приема на обучение по дополнительным 

общеобразовательным программам в области физической культуры и 

спорта». 

На обучение принимаются лица на основании заявления, имеющие 

медицинские документы, подтверждающие отсутствие у поступающего 

противопоказаний для освоения образовательной программы в области 

физической культуры и спорта. 

Срок реализации программы: 3 года, 234 часа в год. 

Формы обучения: 

Форма обучения – очная; дистанционное обучение (Приказ 

Министерства образования и науки РФ от 9 января 2014 г. №2 «Об 

утверждении порядка применения организациями, осуществляющими 

образовательную деятельность, электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий при реализации образовательных программ»). 

Формы организации образовательной деятельности: групповые 

занятия, индивидуальные занятия, деятельность в команде, теоретические 

занятия с просмотром видео материалов, беседы. 

Режим занятий: 

Объём программы в год составляет 234 ак/часа; режим – 3 занятия в 

неделю*2 ак/часа. Продолжительность академического часа 45 минут. 

 
2. ЦЕЛЬ и ЗАДАЧИ 

Цель программы – формирование и сохранение физического здоровья 

подрастающего поколения, социальная адаптация каждого ребенка в 

коллективе сверстников и обществе в целом средствами полиатлона. 
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Задачи: 

обучающие: 

− создать представление о виде спорта, истории возникновения; 

− обучить терминологии вида спорта; 

− обучить техническим элементам, передвижениям на лыжах различными 

видами ходом, техническим приемам работы с оружием; 

− обучить приемам и методам контроля физической нагрузки при 

самостоятельных занятиях; 

− обучить правилам безопасности во время занятий полиатлоном; 
развивающие: 

− способствовать развитию физических качеств; 

− расширить функциональные возможности организма; 

− способствовать развитию познавательных процессов в области 

физической культуры и спорта; 

− способствовать развитию мышления, памяти, внимания, воображения; 

− способствовать развитию умений эффективного решения проблемных 

ситуаций и выхода из непредвиденных ситуаций; 

− способствовать развитию коммуникативных навыков, работы в команде; 

воспитательные: 

− воспитать волевых, смелых, дисциплинированных, обладающих 

высоким уровнем социальной активности и ответственности юных 

полиатлонистов; 

− воспитать привычку к самостоятельным занятиям избранным видом 

спорта в свободное время; 

− способствовать воспитанию черт спортивного характера; 

− способствовать формированию потребности к ведению здорового образа 

жизни; 

− привить способность соблюдения требований и следование правилам, 

как спортивным, так и общепринятым социальным. 

 

3. УЧЕБНЫЙ ПЛАН 

№ 

п/п 

 

Название раздела 

 

Всего часов 

 

теория 

 

практика 

Формы 

контроля и 

аттестации 

1 Теоретическая 
подготовка 

39 39  беседа 

2 Общая физическая 
подготовка 

78  78 тестирование 

3 Специальная физическая 
подготовка 

39  39 Наблюдение за 

правильностью 

выполнения 
упражнений 

4 Технико-тактическая 
подготовка 

78  78 

 ИТОГО 234 39 195  

 

Учебный план учитывает режим занятий в неделю для групп с 

расчетом на 39 недель в году. 
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4. СОДЕРЖАНИЕ УЧЕБНОГО ПЛАНА 

4.1. Теоретическая подготовка – 39 часов 

Тема: «История развития полиатлона». История развития полиатлона 

в мире и в России. Достижения спортсменов России на мировой арене. 

Полиатлон в Красноярском крае. Результаты   выступлений спортсменов 

на соревнованиях различного уровня. 

Тема: «Место и роль физической культуры и спорта в современном 

обществе». Основные направления физической культуры. Физкультурно- 

оздоровительное направление. Прикладное направление. Спортивное 

направление. 

Тема: «Гигиена, закаливание, режим дня, врачебный и самоконтроль 

обучающегося». Личная гигиена обучающегося. Гигиенические требования к 

одежде и обуви. Значение и способы закаливания. Составление 

рационального режима дня с учетом тренировочных занятий. Значение 

медицинского осмотра. Воздействие физических упражнений на мышечную, 

дыхательную и сердечно-сосудистую системы организма обучающегося. 

Значение и организация самоконтроля на занятиях. 

Тема: «Основы здорового питания». Основные компоненты здорового 

питания. Витамины. Углеводы, белки, жиры. Понятие об основном обмене и 

энергетических тратах при нагрузках. Питьевой режим. 

Тема: «Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной 

экипировке». Правила обращения с лыжным инвентарем и оружием. 

Индивидуальный выбор лыжного снаряжения. Подготовка инвентаря к 

занятиям и соревнованиям. Правила ухода за лыжным инвентарем и 

оружием. Транспортировка лыжного инвентаря и оружия. 

Тема: «Техника безопасности на занятиях». Правила поведения на 

занятиях. Оказание первой помощи при несчастных случаях. Температурный 

режим для занятий зимним полиатлоном. Причины, вызывающие 

травматизм, потертости, переохлаждение и обморожение на занятиях. 

 
4.2. Общая физическая подготовка – 78 часов 

Используемые средства: 

1. Строевые упражнения. Команды для управления строем. Понятие о 

строе, шеренге, колонне, флангах, интервале, дистанции, направляющем, 

замыкающем. Понятие о предварительных и исполнительных командах. 

Повороты на месте, размыкание уступами. Перестроение из одной шеренги в 

две, из колонны по одному в колонну по два. Перемена направления 

движения строя. Обозначение шага на месте. Переход с шага на бег и с бега 

на шаг. Изменение скорости движения. Повороты в движении. 

2. Упражнения без предметов. Упражнения для рук и плечевого пояса. 

Сгибания и разгибания, вращения, махи, отведения, рывки. Упражнения 

выполняются на месте и в движении. Упражнения для туловища. 

Упражнения для формирования правильной осанки. Наклоны, повороты, 

вращения туловища. В положении лёжа – поднимание и опускание ног, 

круговые движения одной и обеими ногами, поднимание и опускание 

туловища. 
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Упражнения для ног: различные маховые движения ногами, 

приседания на обеих и на одной ноге, выпады, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями. 

Упражнения с сопротивлением. Упражнения в парах – повороты и 

наклоны туловища, сгибание и разгибание рук, в положении лёжа, 

перетаскивание, приседание с партнёром, переноска партнёра на спине и на 

плечах, элементы борьбы в стойке, игры с элементами сопротивления. 

3. Упражнения с предметами. Упражнения с набивными мячами – 

поднимание, опускание, наклоны, повороты, перебрасывания, ловля мяча. 

Упражнения на месте и в движении. Упражнения в парах. 

Упражнения с гантелями, штангой, поясами с грузом и другими 

тяжестями. 
Упражнения со скакалкой. Упражнения с резиновыми жгутами. 

Акробатические упражнения. Кувырки вперёд и назад, как с места, так 

и в движении. Соединение нескольких кувырков. Перекаты и перевороты. 

Подвижные игры и эстафеты. Игры с мячом, бегом, прыжками, 

метанием. Игры на сопротивление, на внимание, на координацию. Эстафеты 

встречные и круговые. 

Лёгкоатлетические упражнения. Бег на 30, 60, 100, 400, 500, 800, 1000 

метров. Кроссы от 1 до 5 км. Бег – 6-минутный и 12-минутный. Прыжки в 

длину с места и с разбега. Многоскоки. Пятикратный прыжок с места. 
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, регби, мини-футбол. 

 

4.3. Специальная физическая подготовка- 39 часов 

и технико-тактическая подготовка – 78 часов     

Лыжная подготовка 

Классические ходы 

Классические ходы включают попеременные (двухшажный и 

четырехшажный) и одновременные ходы (бесшажный, одношажный, 

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

Подбор упражнений при обучении конкретным способам 

передвижения на лыжах зависит от поставленных задач, возраста, 

квалификации и физической подготовленности занимающихся. 

Для решения задач используют подводящие, имитационные 

упражнения, в том числе с применением лыжероллеров и других 

специальных тренажеров. 

Причем упражнения на лыжероллерах усложняют условия – 

необходимо сохранять равновесие на подвижной опоре, привыкать к 

необычным отягощениям на ногах. Поэтому применение лыжероллеров 

представляет собой более высокий этап обучения технике в бесснежный 

период. С учетом этого переходить на лыжероллеры рекомендовано после 

овладения основными элементами и способом в целом в имитационных 

упражнениях. 

В зависимости от последовательности обучения и решения 

поставленных задач все упражнения, используемые для овладения 

конкретным способом, условно можно разделить на следующие группы: 

− упражнения для изучения движений руками; 
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− упражнения для изучения движений ногами; 

− упражнения для овладения скольжением; 

− упражнения для комплексного овладения элементами техники; 

− упражнения для согласования движений при выполнении каждого 

способа в полной координации; 

− упражнения для совершенствования техники избранного способа 

передвижения на лыжах с формированием гибкого двигательного навыка для 

адаптации к постоянно меняющимся природным условиям, влияние которых 

очень специфично и своеобразно. 

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

использованием лыжероллеров и других тренажеров, а с выпадением снега 

применяют преимущественно основное соревновательное упражнение 

лыжника – передвижение на лыжах разными способами. В начале обучения 

многие упражнения выполняют под счет, в дальнейшем преобладает 

произвольная корректировка ритмо-темповых параметров упражнения. 

Последовательность обучения способам передвижения на лыжах 

определяют с учетом взаимодействия навыков, чтобы преобладал так 

называемый положительный перенос, когда освоенный навык не 

препятствует образованию нового. Этот подход положен в основу 

последовательности описания упражнений для овладения техникой. 

Индивидуальные особенности занимающегося, реально сложившиеся 

природные условия проведения занятий, другие обстоятельства 

обосновывают целесообразность и других вариантов в последовательности 

обучения. 

Имитационные упражнения в попеременно-двухшажном классическом 

ходе 

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

лыжника – слегка наклонить туловище и согнуть ноги в тазобедренных, 

коленных и голеностопных суставах, опустить немного согнутые руки 

вперед-вниз. Вернуться в ИП. Зафиксировать мышечные ощущения. 

Обратить внимание на равномерное распределение массы тела на обе ноги. 

Не допускать положения, при котором колено «накрывает» носок стопы. 

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

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

При повторении шаги выполнять с правой и левой ноги. 
3. Повторить упр. 2, заменив шаг на прыжок вперед. 

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

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

немного развернут наружу, кисть на уровне глаз, ладонь внутрь, пальцы 

зажаты в кулак; сзади рука прямая, кисть чуть дальше бедра, пальцы 

выпрямлены (кисть имитирует держание палки). Не допускать боковых 

наклонов и покачиваний туловища, приседаний. 

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

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

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

Проверить зрительно и прочувствовать крайние положения рук и 

согласованность их движений. 

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

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

каждые 8-10 циклов движений менять опорную ногу. Добиться согласования 

движений руками и ногами, сохранять равновесие. 

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

выполнять вперед и назад. При махе вперед ногу согнуть, при махе назад 

выпрямить, т.е. имитировать толчок ногой. Проверить разноименность 

толчковой ноги и руки, как в обычной ходьбе. 

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

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

левой руки вперед выполнять небольшой прыжок вверх и мах правой ногой 

вперед, т.е. имитировать мах ногой. Через каждые 8-10 циклов движений 

менять опорную ногу, контролировать согласованность маха рукой и 

разноименной ногой. 

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

т.е. имитировать отталкивание ногой. 

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

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

равновесие и внимательно следить за соблюдением разноименности в 

маховых и толчковых движениях руками и ногами. 

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

можно позже подставить маховую ногу под падающее туловище, когда 

толчком опорной ногой будет сделан шаг вперед с переходом в положение 

одноопорного скольжения и имитацией маха и толчка руками. 

Зафиксировать положение свободного скольжения и вернуться в ИП. Шаги 

выполнять поочередно каждой ногой, обратить внимание и мышечно 

прочувствовать перекат, бросок туловища, одноопорное положение. 

Движение начинать не с маха ногой, а со смещения туловища вперед и 

толчка опорной ногой. 

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

выполнением требований по контролю за исполнением переката, броска, за 

сохранением равновесия и наклона туловища в положении свободного 

скольжения при более сложных условиях. 

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

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

ближе к опоре, туловище и руки принимают характерное для выпада 

положение. Имитация толчка ногой и рукой – энергично выпрямить правую 

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

Выполнив толчок, перенести массу тела на впередистоящую (левую) ногу. 

Руки при этом завершают толчок (левая рука) и мах (правая рука). Вернуться 

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

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

имитируя таким образом толчок, и затем положение свободного скольжения. 

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

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

продвижением таза вперед, туловище остается неподвижным. 

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

таза – маятникообразные движения правой ногой и тазом вперед и назад. 

Ощутить маховый вынос ноги вместе с движением таза. Мах выполнять 

вперед стопой, а не коленом, не допускать сгибания ноги в коленном суставе. 

Повторить 20-25 раз и сменить ИП на стойку на правой ноге. 

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

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

положение свободного скольжения, имитируя толчок и мах руками. Следить 

за движением таза при махе и выпаде. 

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

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

подседания и сменой ног. 

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

свободно, размашисто, следить за правильным выносом рук. 

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

подседание перед отталкиванием ногой. Шаговая имитация хода в движении 

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

поздним отрывом пятки от опоры, добиваться завершенного отталкивания 

ногой и рукой и плавной загрузки опорной ноги. Движения стремительные 

при сохранении легкости. Выполнять на склонах разной крутизны. 

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

акцентом на подседание перед толчком. 

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

соблюдением всех требований, изложенных в упр.22. 

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

на левой ноге, зафиксировать положение ног, туловища и рук, вернуться в 

ИП. Ощутить удобную позу, масса тела на опорной ноге, маховая нога 

прямая и составляет одну линию с наклоненным туловищем и слегка 

наклоненной головой. Рука, вынесенная вперед, немного согнута, локоть 

слегка развернут наружу, кисть, сжатая в кулак, находится на уровне глаз. 

Находящаяся сзади рука прямая, ладонь развернута внутрь. При повторении 

менять опорную ногу (без палок и с палками). Обратить внимание на 

положение правой ноги и рук – они не касаются опоры, вся масса тела 

удерживается на опорной (левой) ноге. 

25. Повторить упр., поочередную смену опорной ноги выполнять 

прыжком. Следить за сохранением устойчивого равновесия на опорной ноге, 

без опоры на палки. 

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

шага – скольжение с выпрямлением опорной ноги. Прочувствовать 

постановку находящейся впереди палки на опору и небольшое выпрямление 
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опорной ноги, а также перекат, т.е. перемещение центра тяжести масс вперед 

над центром опоры. Проконтролировать сохранение наклона туловища, 

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

Повторить без палок и с палками, поочередно меняя опорную ногу. При 

имитации с палками ставить ее вкалывающим движением (ударом), 

выполнять жим на палку и давление туловищем. 

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

подседанием, в которой маховая нога слегка приподнята и максимально 

приближена к опорной (степень сближения зависит от характера выпада), 

опорная нога немного сгибается. Маховая и толчковая руки встречаются и 

находятся на одном уровне перед коленом (одна рука продолжает 

отталкивание, вторая – вынос), давление на толчковую палку усиливается 

наклоном туловища (в этой фазе он наибольший). Повторить без палок и с 

палками, поочередно меняя опорную ногу. 

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

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

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

толчковая нога согнута в коленном суставе, и пятка удерживается как можно 

ближе к опоре, туловище наклонено, одна рука продолжает толчок и 

находится за бедром, вторая продолжает вынос и находится на уровне 

подбородка. Повторить без палок и с палками, выполняя выпад и с правой, и 

с левой ноги. 

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

выпрямлением ноги. В положении выпада – сзади стоящая толчковая нога 

выпрямлена в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах (носок 

ноги от опоры не отрывать), толчковая рука завершает толчок, кисть маховой 

доходит до уровня глаз, туловище наклонено и находится на одной линии с 

толчковой ногой и головой. Прочувствовать отталкивание ногой и рукой. 

Повторить без палок и с палками, поочередно меняя толчковую ногу. 

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

характерных для своевременного, опережающего и запаздывающего 

выпадов. При своевременном выпаде маховая и опорная ноги находятся на 

одном уровне, при опережающем выпаде маховая нога впереди опорной, при 

запаздывающем выпаде -сзади опорной. Повторить - каждый вариант. 

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

соответствующую фазе III, вернуться в ИП. Обратить внимание на разворот 

таза в тазобедренном суставе опорной ноги и в поясничном отделе 

позвоночника. При повторении поочередно менять опорную ногу. 

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

вариантов постановки палки на опору: палку энергичным ударом ставят 

дальше от носка опорной ноги под углом около 80°; палка у носка опорной 

ноги; палку ставят у пятки опорной ноги. Вернуться в ИП. Повторить 10-12 

раз, меняя опорную ногу. При каждом повторе выделить наилучший вариант 

постановки палки – первый. Обратить внимание на изменение угла 

постановки палки – чем острее угол, тем ниже эффективность толчка рукой. 
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33. ИП – ОС, имитация фаз скользящего шага, в которых происходит 

отталкивание палкой, т.е. принять позы, соответствующие фазам II, III, IV, V 

и вернуться в ИП. Повторить сначала без палок, затем с палками. Следить за 

движением как толчковой, так и маховой руки. Прочувствовать постановку 

палки на опору, усиление давления на палку в фазе III за счет небольшого 

увеличения наклона туловища, окончание отталкивания. 

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

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

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

менять опорную ногу. Прочувствовать увеличение загрузки опорной ноги 

при подседании, в фазе IV следить за удержанием пятки толчковой ноги 

ближе к опоре. 

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

руку вперед и поставить палку под острым углом немного сзади опорной 

ноги. Сначала выпрямить опорную ногу, затем сделать быстрое подседание 

на ней и толчком ногой и рукой перейти в положение свободного скольжения 

на левой ноге. Вернуться в ИП. При повторении менять опорную ногу. 

Акцентировать внимание на подседании и отталкивании ногой и 

разноименной рукой. 

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

период скольжения и затем период стояния. Принять положения свободного 

скольжения, скольжения с выпрямлением опорной ноги, скольжения с 

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

Затем принять положения выпада с подседанием и отталкивания с 

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

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

этого вернуться в ИП. 

Упражнения в передвижении на лыжероллерах и лыжах 

На первых занятиях необходимо овладеть лыжероллерами как 

спортивным снарядом, научиться управлять ими. Для решения этих 

двигательных задач целесообразно использовать следующие упражнения: 

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

поднимание и опускание носков лыжероллеров без отрыва задних роликов от 

опоры. При поднимании носка лыжероллера масса тела полностью 

переносится на другую ногу. 

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

лыжероллер, сгибая ногу в колене. Не допускать отведения лыжероллеров в 

сторону. 

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

поочередным подниманием лыжероллеров над опорой на 20-25 см. Следить 

за своевременным переносом массы тела с одной ноги на другую. 

4. ИП – как в упр.3, приставные шаги вправо и влево. Контролировать 

своевременную передачу массы тела с ноги на ногу и перестановку лыжных 

палок на каждый шаг. Повторить в каждую сторону. 
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5. Ступающие шаги на лыжероллерах с поочередным отталкиванием 

палками. Соблюдать перекрестную координацию в толчках ногами и руками, 

прочувствовать прочное сцепление лыжероллера с опорой за счет жесткой 

фиксации передних роликов при отталкивании. Внимательно следить за 

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

смещение центра тяжести масс назад от центра опоры приводит к потере 

равновесия и падению назад. Выполнять лучше на пологом подъеме. 

6. Скользящие (катящиеся) шаги на лыжероллерах с двухопорным 

прокатом – через каждые 3-4 скользящих шага перейти в прокат на двух 

лыжероллерах до остановки. Повторить 10-15 раз на равнинном участке без 

палок и с палками. При выполнении скользящих шагов следить за полным 

переносом массы тела на опорную ногу, а при прокате – за равномерным 

распределением её на обе ноги, сохранять наклон туловища. 

7. Неторопливые скользящие шаги на лыжероллерах без палок с 

размахиванием руками. Обеспечить контроль за сохранением равновесия при 

прокате на одном лыжероллере. Выполнять лучше на равнинном участке. 

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

скользящем шаге. 

9. Передвижение на лыжероллерах попеременным бесшажным ходом с 

акцентом на отталкивании руками – с движением туловища при равномерном 

распределении массы тела на оба лыжероллера. 

10. Передвижение на лыжероллерах попеременным двухшажным ходом в 

полной координации. Следить за согласованной работой рук и ног при 

выполнении маховых и толчковых движений. 

Техническая подготовка на снегу предусматривает преимущественное 

использование упражнений в передвижении на лыжах попеременным 

двухшажным ходом в целом. При этом контролируют выполнение 

следующих требований: 

− мягкая и плавная загрузка лыжи в начале свободного скольжения; 

− стремительные махи рукой и ногой с небольшим поворотом таза; 

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

завершении толчка рука и палка составляют одну прямую линию; 

− отталкивание лыжей «на взлет» за счет энергичного подседания, 

усиления нажима на палку при отталкивании ногой, а также за счет 

небольшого рывка туловищем вверх. 

На этапах обучения особенно важно своевременное предупреждение и 

исправление ошибок в технике попеременного двухшажного хода. При этом 

необходимо руководствоваться основными методическими правилами 

профилактики и устранения ошибок. Во-первых, занимающиеся должны 

понимать сущность упражнения, решаемую двигательную задачу, т.е. что 

необходимо сделать, чтобы упражнение получилось. Во-вторых, ошибки 

следует исправлять последовательно по степени их значимости, сначала 

грубые, искажающие основную структуру движения, затем взаимосвязанные, 

вызывающие одна другую, и после этого локальные, не отражающиеся на 
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остальных деталях техники. В третьих, при исправлении любой ошибки 

занимающийся должен понимать её причину. 

Коньковый ход 

В соответствии с принятой терминологией известные в настоящее 

время коньковые лыжные ходы в зависимости от работы рук в момент 

отталкивания и количества шагов в цикле хода имеют следующую частную 

классификацию: 

− одновременныйполуконьковый ход; 

− одновременныйдвухшажный коньковый ход; 

− одновременный одношажный коньковый ход; 

− попеременныйдвухшажный коньковый ход; 

− коньковый ход без отталкивания руками. 

Применение того или иного конькового хода, как и в традиционных 

классических ходах, определяется рельефом местности, условиями 

скольжения, продолжительностью работы, уровнем подготовленности 

лыжника. 

Как известно, название «коньковый ход» определилось сходством 

движений лыжника и конькобежца. Лыжники заимствовали немало 

подготовительных упражнений из арсенала конькобежцев и модифицировали 

их с учетом особенностей двигательных действий на лыжах. 
Подготовительные упражнения в коньковом ходе 

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

выпад вперед-вправо, стремясь как можно позже подставить маховую ногу 

(правую) под падающее туловище. Следить за полным выпрямлением 

толчковой ноги (от опоры ее не отрывать), вернуться в ИП. При повторении 

поочередно менять толчковую ногу для выполнения выпадов в разные 

стороны. 

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

в одноопорное положение. Стремиться позже отрывать ногу от опоры. 

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

Следить за тем, чтобы выпад начинался со смещения туловища и 

отталкивания ногой, а не с махового движения. Под падающее туловище 

маховая нога подставляется, как и в упр. 1, позже. 

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

одноопорное положение. Исполнять в разные стороны, задерживая отрыв 

ноги от опоры. 

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

одноопорного положения после каждого шага. Повторять в различной 

посадке (высокой, средней, низкой), изменяя наклон туловища и сгибание 

ног в коленном и тазобедренном суставах. 

6. Пригибная ходьба с максимальной длиной выпада и значительными 

поперечными перемещениями. Следить за полным разгибанием ноги в 

коленном суставе при отталкивании и возможно более длительным 

удержанием пятки толчковой ноги на опоре. 
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7. Пригибная ходьба из стороны в сторону с сопротивлением (за пояс 

закрепляют амортизатор, и партнер идет сзади, удерживая выполняющего; 

можно использовать другие отягощения). 

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

(пистолетик), затем в сторону и после этого назад. Вернуться в ИП. При 

повторении менять опорную ногу и следить за сохранением устойчивого 

равновесия на одной ноге в течение всего цикла приседаний. 

9. Многократные приседания на одной ноге с различным положением 

другой ноги – вперед, назад, в сторону (можно выполнять в парах, взявшись 

за руки и стоя лицом друг к другу). 

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

затем влево и вернуться в И П. В исходное положение возвращаться такими 

же прыжками. 

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

другую. 

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

при повторении различные исходные положения ног: колени вместе, пятки 

вместе и колени врозь, взявшись руками за пятки изнутри. 

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

затем влево и вернуться в ИП. При повторении изменить направление 

первого прыжка. 

14. Повторить упр. 13 с фиксацией одноопорного положения после 

каждого прыжка в сторону. 

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

вправо, приземляться на правую, и наоборот. Выполнять равное количество 

прыжков в каждую сторону. 

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

20, 30 и более многоскоков, на 100 м, 200 м). Следить за полным переносом 

массы тела на опорную ногу при каждом прыжке. 

17. Повторить упр. 16 с максимально удлиненным выпрыгиванием и 

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

активным махом руками. 

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

удерживает выполняющего с помощью закрепленного за пояс амортизатора, 

или другого отягощения. 

19. Повторить упр. 16 с дозированием поперечных перемещений путем 

обозначения границ коридора шириной, например, 80 см (минимальное 

перемещение) и 120 см (максимальное). 

20. Прыжки-многоскоки на двух ногах через гимнастическую скамейку 

(бревно, другие вытянутые препятствия небольшой высоты). 
21. Повторить упр.20, выполняя прыжки с ноги на ногу. 

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

ИП после каждого движения. 

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

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

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

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

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

можно приподняться на носок толчковой ноги. 
24. Повторить упр.23, выполняя выпады из стороны в сторону в движении. 

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

Выполнить толчок вверх одной ногой с активным махом вперед-вверх другой 

– согнутой в коленном суставе, и одноименной рукой, затем сделать 

скрестный выпад и, поворачивая туловище, соединить локоть и колено 

маховой руки и ноги. Вернуться в ИП. При повторении скрестные выпады 

делать в разные стороны. 

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

вправо и влево, приподнимаясь при махе на носок толчковой ноги для 

повышения мощности выпада. 

Имитационные упражнении в коньковом ходе без отталкивания руками 

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

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

повторении поочередно менять опорную ногу. 

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

влево с возвращением в ИП. При повторении изменять длину выпада и угол 

отведения ног в сторону. Следить за полным выпрямлением сзади стоящей 

ноги (носок от опоры не отрывать). 

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

опорную ногу и фиксированием одноопорного положения. 

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

махами руками). Соблюдать разноименность в маховых движениях руками и 

ногами, т.е. при коньковом шаге вперед-вправо выполнять мах левой рукой 

вперед, правой назад. 

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

положение на каждой ноге и обязательное подтягивание маховой ноги к 

опорной перед очередным прыжком-выпадом в сторону. 
6. Имитация фазовых движений конькового шага: 

а) фаза 1 – свободное скольжение, принять одноопорное положение на 

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

согнутой в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах опорной 

(правой) ноге подтянуть маховую (левую) ногу; 

б) фаза 2 – скольжение с отталкиванием ногой. Загрузив массой тела 

опорную (правую) ногу и выводя маховую (левую) вперед - в сторону, 

сделать толчок правой ногой с выпадом вперед-влево и переносом массы 

тела на левую ногу (сохранять двухопорное положение). 

С отрывом толчковой (правой) ноги от опоры начнется фаза 

свободного скольжения второго конькового шага в цикле хода. 
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Имитационные упражнения в полуконьковом ходе 

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

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

коленном и голеностопном суставах при небольшом наклоне туловища 

вперед. Вернуться в ИП. Через каждые 5-6 повторений менять опорную ногу 

(отводимая в сторону нога касается опоры, имитируя толчок, и затем махом 

возвращается в ИП). 

2. ИП – СЛ на левой ноге, руки впереди, кисти на уровне головы. 

Повторить упр. 1 и при подседании на левой ноге и отведении правой в 

сторону выполнить одновременный толчок руками с небольшим наклоном 

туловища. Вернуться в ИП. В течение всего упражнения сохранять 

равновесие на левой ноге. Через каждые 5-6 повторений менять опорную 

ногу. 

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

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

менять направление выпада и положение рук (или свободно опущены, или за 

спиной). 

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

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

имитировать одновременный толчок руками, при возвращении в ИП – мах 

руками вперед. Через каждые 5-6 выпадов в одну и ту же сторону менять 

опорную ногу. 

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

толчком правой ногой. Развернуть носок правой ноги в сторону и, загрузив 

ее массой тела, сделать толчок этой же ногой и шаг левой вперед. Толчок 

ногой выполнять в сочетании с одновременным отталкиванием руками, а 

приставление ее к опорной ноге (левой) – с махом руками вперед. При 

повторении менять толчковую ногу и «глубину» подседания на опорной ноге 

во время отталкивания (выполнять без палок и с палками). 

Во время имитации в движении при махе руками вперед происходит 

вынужденная остановка. Чтобы имитация была более динамичной, этот 

простой следует заменить выполнением 3-4 обычных дополнительных шагов. 

Но для сохранения специфичной для полуконькового хода координации 

движений первый после дополнительного прохода коньковый шаг надо 

начинать из двухопорного положения, когда ноги находятся рядом. 

Повторить упр.5 в прыжковой имитации, заменив дополнительный 

проход при махе руками вперед пробежкой в 3-4 беговых шага. 
Имитация граничных моментов начала фаз (удобнее с палками): 

фаза I м свободное скольжение, занять одноопорное положение на 

левой ноге, правую отвести назад-в сторону (обе ноги немного согнуты в 

коленных суставах), почти прямые руки находятся сзади и удерживают палки 

на весу, туловище слегка наклонено вперед. Зафиксировать положение ног, 

рук и туловища, прочувствовать загрузку опорной ноги всей массой тела. 

При повторении пропорционально имитировать как правосторонний, так и 
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левосторонний вариант, при котором в опорном положении будет правая 

нога; 

фаза  II – скольжение с отталкиванием руками, в одноопорном 

положении на левой ноге подтянуть правую и, приподняв над опорой, 

расположить рядом, руки вынести вперед и слегка согнуть в локтевых 

суставах, чтобы поставить палки на опору перед носками ног, кольцами к 

себе, несколько увеличить наклон туловища для усиления давления на палки; 

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

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

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

голеностопном суставах правую ногу (теперь толчковую) отставить немного 

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

занимают положение, характерное для завершения толчка  с активным 
участием туловища за счет дальнейшего увеличения наклона; 

фаза IV – скольжение с окончанием отталкивания ногой, занять 

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

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

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

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

наклонено. 

С отрывом толчковой ноги от опоры и переходом в одноопорное 

положение на левой ноге начинается фаза I другого конькового шага – 

правостороннего варианта полуконькового хода. 

Имитационные упражнения в одновременно-одношажном коньковом 

ходе 

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

на левую ногу, наклоняясь и выполняя одновременный толчок руками, 

отвести правую ногу назад-в сторону (опоры не касаться). Затем при махе 

руками вперед подтянуть правую ногу к опорной левой и вернуться в ИП. 

При повторении поочередно менять опорную ногу. 

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

впереди. Сделать шаг-выпад вперед-вправо с выполнением одновременного 

толчка руками. Перенести массу тела на правую ногу и, вынося руки вперед, 

подтянуть левую ногу к правой. Затем повторить одновременный толчок и 

мах руками при шаге-выпаде вперед-влево с переносом массы тела на 

другую (левую) ногу. Отталкивание руками сопровождать наклоном 

туловища. Обратить внимание на отличительный признак хода – на каждый 

шаг выполняют и толчок, и мах руками. 

3. Повторить упр.2 в прыжковой имитации на месте. В каждом коньковом 

прыжке зафиксировать одноопорное положение и обратить внимание на 

выполнение толчка и маха руками. 

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

Проконтролировать выполнение характерного для данного хода элемента – 

подседание на толчковой ноге перед отталкиванием. Следить за 

согласованностью движений рук и ног (не допускать перехода на скоростной 
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вариант одновременного одношажного классического хода, в котором 

отталкивание ногой и руками осуществляется последовательно. В 

одновременном одношажном коньковом ходе эти двигательные действия 

почти совпадают). При имитации в движении вынужденную остановку в 

момент выноса палок вперед целесообразно по мере овладения более 

сложной среди коньковых ходов координацией заменить выполнением 

дополнительных шагов, что особенно эффективно при использовании 

лыжных палок. 

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

выполнением при выносе палок вперед дополнительной пробежки, которая 

позволяет исключить вынужденную остановку, делает упражнение в целом 

более динамичным и функционально напряженным. 

Имитация фазовой структуры одновременного одношажного хода 

(выразительнее с лыжными палками): 

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

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

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

сзади и удерживают палки на весу, туловище наклонено – это положение 

характерно для начала фазы; затем почти полностью выпрямить правую 

ногу, подтянуть к ней левую и, разгибая туловище, вынести палки вперед (на 

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

маховую ноги; 

фаза II – скольжение с отталкиванием руками; занять одноопорное 

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

держать на весу рядом; при почти выпрямленном туловище поставить палки 

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

туловище и наваливаясь на палки, выполнить толчок руками с полным 

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

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

двухопорное положение – это окончание фазы; 

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

граничный момент окончания фазы: сделать выпад вперед-влево и перенести 

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

отставить назад-в сторону с полным выпрямлением в тазобедренном, 

коленном и голеностопном суставах (носок от опоры не отрывать), туловище 

наклонено, руки удерживают палки сзади на весу. 
С отрывом толчковой ноги начинается фаза I следующего шага. 

Зафиксировать двигательные действия в каждой фазе. Обратить 

внимание на удержание массы тела на одной и той же ноге как при 

одновременном махе, так и при одновременном толчке руками, а также на 

выполнение одного шага на полный цикл движений руками (мах и толчок). 

Заметить еще одну особенность хода – подседание на толчковой ноге во 

второй фазе. 
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Имитационные упражнения в попеременном двухшажном коньковом 

ходе 

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

классическом ходе. Контролировать положение и согласованность работы 

рук при махе вперед и отталкивании. 

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

тела на правую ногу, а левую отвести назад-в сторону и выпрямить (на опору 

не ставить), затем сменить положение ног и вернуться в ИП. При повторении 

перейти на беспрерывную и поочередную смену опорной ноги. 

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

работе рук и ног. Занимая одноопорное положение, например, на левой ноге 

с отведением правой назад-в сторону, левую руку нужно держать сзади, а 

правую - впереди. Повторить эти движения, поочередно меняя толчковые и 

маховые руки и ноги и соблюдая их разноименность. 

4. Шаговая имитация хода на месте. Выполнять поочередные шаги в 

правую и затем в левую сторону при попеременной работе руками. Обратить 

внимание на сходство с попеременным двухшажным классическим ходом в 

очередности и последовательности двигательных действий руками и ногами. 

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

выполнять поочередно вперед-вправо и затем вперед-влево с разной 

амплитудой поперечных перемещений. Следить за полным переносом массы 

тела на опорную ногу в каждом шаге. 

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

возрастающей крутизны. Соблюдать характерную особенность хода - в 

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

два попеременных толчка руками. 

7. Имитация фазовой структуры движений, свойственной прохождению 

крутых подъемов (для более наглядного зрительного восприятия и 

выразительного мышечного ощущения следует использовать лыжные палки): 

фаза I – скольжение на правой ноге с отталкиванием левой рукой 

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

полной загрузкой ее массой тела, выпрямленная левая нога приподнята над 

опорой, левая рука впереди выполняет толчок, наклоненное туловище 

увеличивает давление на нее, правая рука находится сзади и удерживает 

палку на весу; заканчивается эта фаза маховым выносом правой руки вперед 

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

двигательных действий продолжается отталкивание левой рукой (правая рука 

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

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

Началом этой фазы является постановка на опору выдвинутой немного 

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

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

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

ставит палку на опору, начиная отталкивание (наступает момент двойной 

опоры на палки); заканчивается фаза толчком правой ногой с выпрямлением 
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ее в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах при переносе массы 

тела на другую (левую) ногу и окончанием отталкивания разноименной 

левой рукой. 

Завершен первый полуцикл хода (один коньковый шаг), но 

отталкивание правой рукой, следует заметить, продолжается, что 

поддерживает продвижение лыжника. С отрывом от опоры правой ноги и 

разноименной левой руки начинается фаза I второго конькового шага в цикле 

хода. 

Упражнения на лыжероллерах для овладения коньковыми лыжными 

ходами 

Эти упражнения используют для овладения как общими для всех 

коньковых ходов, так и специфичными для каждого хода двигательными 

действиями. Их выполняют в основном в полной координации движений и 

контролируют: 

− отталкивание ногой в сторону скользящим упором с отведением носка 

лыжи (лыжероллера) в сторону – это ключевой отличительный элемент 

любого конькового хода; 

− при постановке на опору скольжение на всей скользящей поверхности 

плоско поставленной лыжи до окончания отталкивания другой лыжей, 

закантованной внутрь (выполнение этого требования обязательно для всех 

коньковых ходов); 

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

своевременное и полноценное перемещение центра тяжести масс вперед над 

центром площади опоры на переднюю часть стопы - критерий 

эффективности всех коньковых способов; 

− наибольшее совпадение направления перемещения центра тяжести 

масс с направлением движения лыжи (лыжероллера) после постановки ее на 

опору, что особенно важно в связи с поперечными перемещениями во всех 

коньковых ходах; чем они меньше (при меньшем развороте лыжи в сторону), 

тем большего совпадения можно достичь, увеличивая за счет этого длину 

цикла и, следовательно, скорость хода; 

− некоторое смещение массы тела к пяточной части лыжи для 

приложения составляющей силы под прямым углом к направлению 

движения лыжи – такое направление усилия является необходимым 

условием эффективного отталкивания ногой; 

− недопустимость вертикальных колебаний центра тяжести масс. С 

учетом специфики конкретного конькового хода решают характерные 

двигательные задачи. 
А) в ходе без отталкивания руками: 

− в цикле хода содержатся два равноценных по всем параметрам 

коньковых шага; 

− руки совершают или размашистые свободные попеременные движения 

вперед и назад, увеличивая скорость и не допуская скручивания туловища, 

или при достижении высокой скорости прижимаются к нему; 
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− по характеру положения рук выделяют два варианта этого хода: без 

махов и с махами руками; 

− на протяжении всего цикла хода с целью увеличения 

продолжительности активного отталкивания ногами сохраняется более 

низкая посадка по сравнению с другими коньковыми ходами; 

− для большей устойчивости и снижения повышенного на высокой 

скорости сопротивления встречного потока воздуха удерживается 

постоянный наклон туловища под углом около 40°; 

− во всех разновидностях хода палки держат на весу в близком к 

горизонтальному положении и обязательно кольцами к себе. 
Б) в полуконьковом ходе: 

− цикл хода – это один коньковый шаг и один одновременный толчок 

руками; 

− выделение правосторонней и левосторонней разновидностей хода по 

соответствующей толчковой ноге; 

− неравная нагрузка на правую и левую ноги в цикле хода; 

− продолжительное отталкивание одной и той же ногой и длительное 

удержание массы тела в основном на другой (опорной) ноге; 

− сопровождение каждого толчка ногой одновременным отталкиванием 

руками; 

− до смены толчковой ноги беспрерывное скольжение одной и той же 

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

направлению движения; 

− в механизме толчка ногой необходимо вначале сгибание и только после 

этого разгибание толчковой ноги; 

− повышение мощности отталкивания руками за счет активного и 

постепенно нарастающего наклона туловища в течение всего толчка; 

− подседание на скользящей по лыжне опорной ноге в момент почти 

одновременного окончания отталкивания руками и ногой; 

− плавное выпрямление опорной ноги и туловища после окончания 

толчковых движений; 

− равноценное использование правосторонней и левосторонней 

разновидностей хода для гармоничной загрузки обеих ног. 

В) в одновременном двухшажном ходе: 

− выполнение в цикле хода двух коньковых шагов и одного 

одновременного толчка руками; 

− расположение обеих лыж (лыжероллеров) в течение всех двигательных 

действий под углом к направлению движения; 

− визуально на первом шаге вынос палок маховым движением вперед 

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

− разделение хода на правосторонний и левосторонний по одноименной 

ноге, расположенной впереди в момент постановки палок на опору; 

− совершенное владение и равноценное использование обоих вариантов 

хода; 
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− овладение равнинной разновидностью хода с более поздним началом 

одновременного толчка руками - только на втором коньковом шаге; 

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

на другую в каждом коньковом шаге. 
Г) в одновременном одношажном ходе: 

− выполнение на каждый коньковый шаг одновременного маха и толчка 

руками; 

− владение своевременной, сбалансированной и поочередной загрузкой 

обеих ног; 

− плавное исполнение всех подготовительных движений к отталкиванию 

руками и ногой; 

− подседание на толчковой ноге перед началом отталкивания и затем 

разгибание при толчке в тазобедренном, коленном и голеностопном суставах; 

− почти полное совпадение моментов отталкивания руками и ногой 

(напомним, в одновременных классических ходах эти толчковые действия 

выполняют последовательно); 

− более низкая по сравнению с другими коньковыми ходами частота 

движений. 
Д) в попеременном двухшажном ходе: 

− наибольшее среди коньковых ходов приближение структуры движений 

рук и ног к естественным двигательным действиям как при обычной ходьбе, 

а также к передвижению аналогичным классическим ходом; 

− в цикле хода два коньковых шага и два попеременных отталкивания 

руками; 

− применение хода оправданно главным образом на крутых подъемах, 

особенно в плохих условиях скольжения и при нарастающем утомлении; 

− в этих внешних условиях в двигательной структуре хода, как правило, 

отсутствует свободное одноопорное скольжение, появляются двойная опора 

на палки и двухопорное скольжение; 

− по отношению к другим коньковым ходам возможно достижение 

наибольшей частоты движений; 

− при использовании на равнинных участках и пологих подъемах 

происходит замена скольжения на двух лыжах с двойной опорой на палки 

свободным одноопорным скольжением и выполнение после этого толчковых 

движений ногой и рукой. 
Ошибки в технике коньковых ходов 

В передвижении коньковыми лыжными ходами грубыми ошибками 

являются следующие двигательные действия: 
в маховых и толчковых движениях ногами: 

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

приводит к сокращению длины шага; 

− неполное перемещение массы тела с одной ноги на другую в каждом 

коньковом шаге, что сопровождается противоупором; 
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− неустойчивое, слабо сбалансированное равновесие при скольжении на 

одной ноге; 

− неравномерное распределение физической нагрузки на различные 

группы мышц при неравноценной загрузке правой и левой ног толчковыми 

движениями; 

− выталкивания ногой вверх, увеличивающие вертикальные 

перемещения тела; 

− ограниченное использование скользящей поверхности лыжи из-за 

преждевременной постановки ее на внутренний кант; 

− отсутствие подседания на опорной ноге при выполнении отталкивания 

(в полуконьковом ходе); 

− недостаточное сгибание толчковой ноги перед ее выпрямлением (в 

полуконьковом и одновременном одношажном ходах); 

− сбой в ритме передвижения при смене толчковой ноги; 

− незаконченный толчок ногой с сокращением скольжения на лыже 

опорной ноги и, следовательно, длины шага; 

− резкие движения маховой ногой (закончившей толчок) при 

подтягивании ее к опорной, а также изменение угла удержания лыжи по 

сравнению с тем, какой был при отталкивании; 

− ранняя постановка маховой ноги на опору и возникновение 

выраженного противоупора. 
в маховых и толчковых движениях руками: 

− отсутствие сочетания и согласованности работы рук с двигательной 

деятельностью ногами; 

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

палок, которые не соответствуют оптимальной длине; 

− слишком широкая постановка палок впереди (в одновременных ходах); 

− чрезмерное сгибание или, наоборот, выпрямление рук в локтевых 

суставах перед постановкой палок на опору; 

− излишнее поднимание вверх перед началом отталкивания и после его 

окончания; 

− резкие движения при махе вперед. 

в движениях туловища: 

− недостаточное изменение угла наклона и низкая активность участия в 

отталкивании руками; 

− излишние поперечные перемещения (они пропорциональны углу 

разведения лыж); 

− резкое выпрямление после окончания толчка руками; 

− смещение туловища и, следовательно, ЦТМ на протяжении всего 

конькового шага назад от центра опоры – середина стопы опорной ноги. 
4.3.1. Стрелковая подготовка 

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

неподвижности (гипокинезии), достаточно развитой мышечной системой и 

выносливостью к большим статическим нагрузкам; 

− умением расслаблять группы мышц, которые не принимают 

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

дозировано и избирательно напрягать и расслаблять группы мышц, 

обеспечивающие необходимое техническое действие; 

− точностью и согласованностью движений и положений; 

− быстрой и тонко координированной двигательной и зрительно- 

двигательной реакцией; 

− хорошо развитым чувством равновесия; 

− способностью быстро и достаточно полно восстанавливать свою 

работоспособность после больших нагрузок; 

− высокой психологической устойчивостью в условиях повышенных 

эмоциональных напряжений на соревнованиях. 
Специальные подготовительные упражнения 

Использование лишь стрелковых упражнений замедляет и 

ограничивает развитие функциональных возможностей стрелка. В 

соответствии с основополагающими положениями теории физического 

воспитания эффективность основных упражнений можно значительно 

повысить, если они будут своевременно дополнены использованием 

специальных подготовительных упражнений, отражающих структуру 

технических действий спортсмена и их психофизиологические особенности. 

Предлагаемые упражнения станут наиболее эффективными, если 

стрелок точно представляет себе смысл каждого упражнения, убежден в 

необходимости его выполнения, принимает участие в планировании и 

подборе средств занятий. Необходимо своевременно моделировать 

соревновательную обстановку и выполнять основные и подготовительные 

упражнения в таких условиях. Но это возможно только после достаточно 

прочного усвоения навыков. Подготовительные упражнения могут 

использоваться стрелками различной квалификации как средства разминки 

перед стрельбой, исправления ошибок и неточностей, стрельбы «вхолостую» 

в тире (на стрельбище) и в домашних условиях. 
Воспроизведение положения частей тела 

Выполнить произвольное по параметрам движение, например поднять 

руку на определенный угол. Затем повторить движение. С помощью 

угломера тренер проверяет зафиксированный угол и сообщает ошибку. При 

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

Аналогично выполняются движения в любом суставе. 

Воспроизведение положения частей тела 

Выполнить движение, выраженное в точных пространственных 

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

допущенной ошибки. Сверяет истинную ошибку с предполагаемой и 

сообщает стрелку. Предлагает повторить движение. 
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Воспроизведение положения стоп и позы без оружия 

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

имитируя направление оружия в мишень. Отмечает мелом на полу 

положения ступней стрелка. После установки стоп ног закрыть глаза. 

Запомнить положение. Поворачиваться в разные стороны. Запомнить 

положение стоп ног и позу. 
Воспроизведение положения стоп и позы без оружия 

Повернуться на 180° и вновь воспроизвести полностью позу. Стоять 

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

размеры и знак ошибки и сообщает стрелку. 
Воспроизведение изготовки с оружием 

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

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

удерживая оружие в направлении центра мишени. Открыть глаза. Проверить 

направление оружия и положение стоп ног. 

Фиксирует размеры и знак ошибки. После проверки внести поправку 

перемещением стоп ног (по горизонтали) и туловища (по вертикали). 
Удерживание направления оружия при стрельбе вслепую 

Принять изготовку. Навести, например, пневматическую винтовку в 

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

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

направлении расположились последовательные пробоины. После стрельбы 

показывает их стрелку. После проверки внести поправку перемещением стоп 

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

Нажать на кистевой динамометр средним усилием правой руки. 

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

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

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

стабилизируется, например в пределах ±2 кг. 
Воспроизведение усилия удержания оружия 

Принять изготовку к стрельбе лежа с винтовкой, правой рукой 

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

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

запомнить ощущение усилия и его воспроизводить. 
Воспроизведение действий по времени 

Выполнить движение по определенной амплитуде, например 

имитировать нажим на спусковой крючок. Определяет время движения по 

секундомеру, предлагает повторить первоначальное движение за тот же 

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

стабилизируются в определенных пределах, например ±1с. 
Воспроизведение действий по времени 

Выполнить действие, выраженное в точных единицах, например 

имитировать удерживание оружия 15 с в изготовке. Определяет время 

действия по секундомеру, предлагает повторить первоначальное действие за 
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тот же отрезок времени. Выполнить движение, самому мысленно оценить его 

продолжительность и сообщить тренеру величину и знак допущенной 

ошибки. 

3адания на развитие выносливости в удерживании винтовки в 

изготовке 

Принять изготовку, удерживать винтовку массой 5 кг одну минуту. 

Задержка дыхания на 30 с. Пауза одна минута. Фиксирует время 

удерживания и наличие дрожания тела и оружия. Прицел закрыт шторкой. 

Если возникает дрожание, следует перейти на более легкий вес оружия и на 

меньшее время его удерживания. 

3адания на развитие выносливости в удерживании винтовки в 

изготовке 

То же с наводкой на мишень № 7. Фиксирует время удерживания и 

наличие дрожания тела и оружия. Стрелок и тренер изучают колебания 

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

Сохранение наводки оружия 

Принять изготовку к стрельбе, навести оружие в мишень, закрыть глаза 

на 20- 30 с, удерживая наводку, не допускать дрожания тела и оружия. 

Открыть глаза зафиксировать отклонение мушки и восстановить наводку. 

Следит за характером колебаний оружия. Фиксирует отклонения оружия по 

оптическому ортоскопу. 

Принять изготовку, навести оружие в мишень и наблюдать за 

движениями мушки. При этом главное внимание уделяется спокойной 

оценке колебаний и запоминанию их. Следит за характером колебаний 

оружия. Действие повторяется до тех пор, пока оружие не будет совершать 

плавные движения без заметного дрожания. 

Управление движениями оружия 

Принять изготовку к стрельбе, навести мушку в прямую 

крестообразную цель и плавно, медленно передвигать мушку сначала снизу 

вверх, затем наоборот, затем слева направо и в обратном направлении. 

Наблюдает за движением оружия через оптический ортоскоп, обращая 

особое внимание на плавность и направленность хода мушки. Чем выше 

квалификация стрелка, тем меньше размеры фигуры. Начальные размеры – 

50×15см. 

Условное разделение приемов прицеливания, удержания оружия и 

спуска курка 

Принять изготовку к стрельбе, навести мушку в середину белого 

экрана (50х50 см), произвести несколько щелчков «вхолостую». То же со 

стрельбой на кучность, например 5 выстрелов. Наблюдает визуально за 

действиями и состоянием стрелка. Прицеливание примерно в середину 

экрана. 

Согласование прицеливания по экрану, удерживания оружия и спуска 

курка при стрельбе 

Вставить патрон в патронник, но затвор не закрывать, произвести 

условный выстрел, при этом следить, чтобы мушка резко не отклонялась при 
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нажиме на спусковой крючок, затем закрыть затвор и произвести 

действительный выстрел. Следит за тем, чтобы в момент выстрела не 

проявлялись признаки реакции на него: дрожание век, общая напряженность, 

рывок пальцем спускового крючка, учащение пульса, покраснение лица, 

дрожание рук и других частей тела и др. Если реакция на выстрел явно 

заметна, следует немедленно перевести на предыдущий, более простой 

вариант, не допуская углубления реакции. 

Согласование прицеливания по экрану, удерживания оружия и спуска 

курка при стрельбе 

Производить стрельбу из винтовки, заряжаемой тренером вперемешку 

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

стрелок реагирует на осечку. В случае наличия мышечной реакции перед 

повторением очередного выстрела сосредоточить внимание стрелка на 

плавном спуске курка. В случае продолжающейся явной реакции при 

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

устойчивости и спуска курка без выстрела. 
Согласование тех же приемов при стрельбе по мишени 

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

собственной корректировки. Наблюдает в оптическую трубу, сообщает 

стрелку о внесении поправок в прицел. 

При возобновлении реакции на выстрел следует немедленно перевести 

стрелка на выполнение предыдущих упражнений. 
Задания для развития и совершенствования управления спуском курка 

Принять изготовку к стрельбе лежа, нажать плавно на спусковой 

крючок на половину его рабочего хода. Следит за характером нажатия 

пальца по ходу движения стрелки индикатора. Определяет ошибку, сообщает 

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

закрытых глазах стрелка. 

Задания для развития и совершенствования управления спуском курка 

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

визуальным контролем за ходом стрелки индикатора. Натяжение спуска 

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

каких усилия спуска и при какой длине хода проявляется индивидуально 

точное движение пальца. В дальнейшем устанавливает эти величины 

натяжений при практической стрельбе из различных положений. 

Задания на расслабление мышц и на управление вниманием 

Расслабление мышц рук и плечевого пояса. Сидя расслабить правую 

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

плеть), левую кисть, обе вместе, попеременно, пальцы (до восковой 

мягкости). Показывает положение «кучера на дрожках» и выполнение 

упражнений. Полезно использовать на физзарядке, на занятиях по ОФП на 

разминке и в паузах между выстрелами, сериями. 
Расслабление мышц век и глазных яблок 

Слегка приспустить верхние веки так, чтобы они были видны. Заметить 

дрожание. Постараться прекратить его. Сначала это не удастся, дрожание 
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даже усилится. Но после нескольких занятий его можно уменьшить и совсем 

устранить. Это особенно хорошо удается, если смотреть вдаль. Закрыть 

глаза, расслабить веки (свободно их опустить). Повторить несколько раз, 

стараясь уловить положение максимального расслабления 

На тренировку местных расслаблений нужно затратить около двух-трех 

недель, а для некоторых и больше, но работать нужно прилежно, постоянно, 

не прерываясь ни на один день. Постепенно «внутренний контролер» 

приучится автоматически следить за мышцами всегда и всюду. 

4.3.2. Силовая подготовка 

Подтягивание на высокой перекладине (мальчики, юноши) 

Подводящие упражнения (для обучения технике подтягивания на 

перекладине) 

1. Подтягивание на низкой перекладине. 

2. Вис на перекладине: а) толчком ног о пол, б) подтянуться до 

подбородка, удержать это положение 3–5 сек. 

3. Подтягивание из положения: а) перекладина на уровне головы; б) 

рывком обеих рук подтянуться до положения перекладина на уровне 

подбородка и удержать это положение 3–5 сек. 

4. Повторить предыдущее упражнение, но в исходное положение 

возвращаться, как можно медленнее 

5. Вис на перекладине. Мах прямыми ногами вперёд, назад. В момент 

движения ног назад выполнить полуподтягивание. 

6. То же что и в предыдущем упражнении, но в момент маха 

подтягивание до подбородка. 
7. Вис на перекладине. Подтягивание с помощью (поддержка за пояс). 

8. То же, но поддержка за голень. 

9. Вис на перекладине, ноги на резиновом жгуте прямые; подтянуться до 

подбородка. 

По мере освоения техники подтягивания, можно преступать к 

подтягиванию на перекладине различным хватом, с отягощением, на ветке 

дерева, на одной руке, лазанию по канату без помощи ног, выходу силой на 

одну руку и две поочерёдно, подтягиванию на одной руке, с поддержкой 

другой руки. 

Методика обучения в силовых упражнениях на перекладине 

Подтягивание на перекладине из виса на прямых руках является 

довольно трудным упражнением, при выполнении которого необходимо 

поднять почти на метровую высоту собственный вес до 15 раз. Подтягивание 

засчитывается, если подбородок поднимается выше перекладины, а 

положение виса после этого фиксируется в течение 1-2 секунд. Сгибание и 

разведение ног ошибкой не считается. 

В этом упражнении задействованы мышцы рук, плечевого пояса, 

спины и живота. Основная нагрузка приходится на бицепсы, внутренние 

головки трицепсов плеч, грудные и широчайшие мышцы спины, а также на 

дельтовидные мышцы, мышцы предплечья и брюшной пресс. Поэтому 
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комплексы силовых упражнений должны обязательно включать упражнения, 

направленные на укрепление этих мышц. 

Но самым эффективным упражнением для подготовки к зачётам, 

безусловно, является само подтягивание на перекладине. Практический опыт 

показывает, что недельный объём общего количества подтягиваний при этом 

должен составлять 60-100 раз. 

В первое время необходимо выполнять 2-4 раза в неделю комплексы 

силовых упражнений общей направленности, постепенно наращивая объём 

силовой нагрузки, и, лишь после этого можно увеличивать количество 

подтягиваний. Время, необходимое для подготовки к соревнованию в этом 

упражнении, может составлять 6-8 недель и более. В первые 2-4 недели 

эффективно использование упражнений в подтягивании с помощью партнёра 

или на специальном тренажёре с облегчённым противовесом в каждом 

подходе до 10-15 раз. Такая работа стимулирует не только прирост силы и 

силовой выносливости, но и увеличивает массу работающих мышц. С 

повышением уровня подготовленности в занятия включают по 2-4 подхода 

подтягиваний с дополнительным отягощением от 2,5 до 5,0 кг.с количеством 

повторений от 1 до 5 раз. Целесообразно разнообразить подтягивания, меняя 

хват перекладины руками в каждой серии упражнений. 

Достигнутый в ходе занятий уровень подготовленности гораздо легче и 

выгоднее для организма поддерживать, чем вновь и вновь перед каждым 

соревнованием, форсировать подготовку. Объём ‹‹поддерживающей›› 

нагрузки обычно составляет от 40 до 60 повторений в неделю. 

Интервалы отдыха между подходами составляют 1-3 минуты, а общая 

продолжительность – 10-20 минут. Необходимая периодичность такого 

занятия – до 3-4 раз в неделю. 

При выполнении упражнений с помощью партнёра или на тренажёре с 

облегчённым противовесом количество повторений упражнения 

увеличивается на 25-50% 

Упражнения для развития мышц плечевого пояса, грудных, 

широчайших мышц спины, сгибателей рук: 
1. Подтягивание хватом сверху 

2. Подтягивание хватом снизу 

3. Подтягивание разным хватом 
4. Подтягивание широким хватом 

5. Подтягивание широким хватом с касанием перекладины затылком 

6. Подтягивание с помощью партнёра или с облегчающим противовесом 

на специальном тренажёре 
7. Подтягивание с отягощением узким или широким хватом 

8. Подтягивание с задержкой в висе на согнутых руках в течение 2-

5секунд 
9. Подтягивание в висе на одной руке 

Сгибание-разгибание рук в упоре лежа на полу (девушки) 

Одним из основных из подводящих упражнений для обучения технике 

сгибания-разгибания рук в упоре лежа на полу является данное упражнение 
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на гимнастической скамейке. 

При выполнении этого упражнения на гимнастической скамейке можно 

проследить технику выполнения, наглядно показать ученику его ошибки. 

Кроме того, правильное выполнение сгибания-разгибания рук лучше 

фиксируется в мышечной памяти именно при выполнении на 

гимнастической скамейке. 

После того как техника будет закреплена, а мышцы вместо болевых 

ощущений наберут достаточную силу, можно попробовать различные 

варианты выполнения упражнения. Но это не значит, что все упражнения 

окажутся одинаковыми по времени освоения. Главное, чтобы мышцы 

выполняли свою работу без надрыва. 

1. Сгибание-разгибание рук на гимнастической скамейке: кисти на 

ширине плеч. 

2. Сгибание-разгибание рук на полу: на кулаках, на пальцах (четырех – 

трех – двух). 

3. Сгибание-разгибание рук на гимнастической скамейке с хлопком в 

ладони: впереди, за спиной, при повороте налево, направо. Сначала 

выполнять упражнение на полу. 

4. Сгибание-разгибание рук: кисти вместе, на ребре ладони, на тыльной 

стороне ладони. 

5. Сгибание-разгибание (из упора лежа, ноги пошире) на одной руке: 

упор на ладони, на кулаке или на пальцах. 

6. Упор лежа, руки пошире. Сгибать и выпрямлять сначала одну руку, 

затем другую. 

7. Из упора лежа: согнуть руки, левую ногу отвести назад. Выпрямить 

руки, приставляя ногу. То же – с правой ноги. 

8. Из упора лежа: ноги на второй или третьей перекладине 

гимнастической лестницы, колени согнуты. Сгибание-разгибание рук. По 

мере освоения упражнения ноги поднимают на одну перекладину выше. 

Два последних упражнения можно усложнить, изменяя положение рук и 

ранее описанную технику. 

9. Из упора лежа, выпрямляя руки, оттолкнуться одновременно руками и 

ногами; то же – с хлопком в ладони перед грудью. 

10. Один из пары – в упоре лежа, руки согнуты. Второй лежит рядом на 

спине. Первый, выпрямляя руки и отталкиваясь руками и ногами, делает 

скачок вправо, перепрыгивая партнера. Тот, в свою очередь, перекатывается 

влево на живот и т. д. Когда упражнение освоено, партнер, занимающий 

положение лежа, может не перекатываться. 

Для выполнения этих упражнений нужны только пол, скамейка, 

гимнастическая лестница. Зато всегда можно организовать простые 

соревнования, даже при минимальным числе участников, используя 

названные упражнения. Несложно придумать и командные: например, 

первый участник может выполнять оговоренное упражнение один раз, 

второй – два, первый – три, второй – четыре и так далее – кто больше. 
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5.ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ 

В образовательном процессе и поэтапном формировании у 

обучающихся собственных установок, значимой мотивации на 

систематические занятия спортом и здоровый образ жизни, определяются 

личностные, метапредметные и предметные результаты. 

Личностные результаты отражаются в индивидуальных качественных 

свойствах обучающихся: 

− формирование культуры здоровья как основной ценности человека; 

− формирование позитивных личностных качеств, обеспечивающих 

осознанный выбор поведения, исключающих воздействие факторов, 

способных нанести вред психическому или физическому здоровью человека; 

− формирование потребности ответственного отношения к окружающим и 

осознания ценности жизни человека. 

Метапредметные результаты обеспечиваются через формирование 

определённых действий в процессе целостного образовательного процесса: 

− формирование умений позитивного коммуникативного 

индивидуального и коллективного общения со сверстниками и взрослыми; 

− способность рационально организовывать физическую и 

интеллектуальную деятельность; 

− умение эффективно использовать знания о значимости занятий 

физической культурой и спортом в жизненной практике; 

− знать свои права, грамотно их использовать. 

Предметные результаты проявляются при выборе способа 

двигательной деятельности, в умении творчески применять при решении 

практических задач, связанных с организацией самостоятельных занятий 

физической культурой и спортом. 

В условиях реализации программы обучающиеся должны знать: 

− особенности воздействия двигательной деятельности на организм 

человека; 

− способы сохранения и укрепления здоровья; 

− влияние здоровья на успешность образовательной деятельности; 

− упражнения для развития основных физических качеств; 

− наиболее типичные ошибки при выполнении технических приёмов и 

тактических действий; 

− правила соревнований изученного вида спорта; 

− правила оказания первой помощи; 
должны уметь: 

− применять правила безопасности и профилактики травматизма на 

занятиях; 

− демонстрировать технические приёмы полиатлона; 

− выполнять контрольные упражнения для оценки физической 

подготовленности; 

− выполнять игровые упражнения, эстафеты с элементами разных видов 

спорта, результативно участвовать в подвижных играх; 
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− контролировать функциональное состояние организма, применяя 

освоенные способы контроля. 

 

6. КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК 
Количество 

лет 

реализации 

программы 

Количество 

учебных 

недель в год 

Количество 

учебных 

дней в год 

Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Промежуточная 

и итоговая 

аттестация 

3 39 117 01 
сентября 

31 мая май месяц 
каждого года 

 

7. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

7.1. Материально-техническое обеспечение 

При реализации программы материально-техническое обеспечение и 

оборудование помещений должно соответствовать требованиям СанПин 

2.4.4.3172-14 

№ 

п/п 

Наименование оборудования, 

спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

1. Зрительная труба для тира 

(увеличение от 15 до 20 крат) 

комплект 1 

2. Мат гимнастический штук 2 

3. Мяч набивной (медицинбол) от 1 

до 5 кг 

комплект 1 

4. Мяч теннисный штук 10 

5. Мяч футбольный штук 1 

6. Рулетка 100 м штук 1 

7. Рулетка 5 м штук 1 

8. Свисток штук 2 

9. Секундомер штук 2 

10. Скакалка гимнастическая штук 10 

11. Спортивная пневматическая 

винтовка (калибр 4,5 мм) 

штук 3 

12. Турник навесной штук 3 

Для спортивных дисциплин: зимнее троеборье, зимнее двоеборье 

20. Крепления лыжные пар 16 

21. Лыжи гоночные пар 16 

22. Палки для лыжных гонок пар 16 
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7.2. Информационное обеспечение 

7.2.1. Список литературных источников, необходимый лицам, проходящим 

обучение и для использования в работе лицами, реализующими Программу. 

1. Аграновский, М.А. Лыжный спорт: Учебник для институтов 

физической культуры. / М.А. Аграновский. - М.: Физкультура и спорт, 1980. 
- 336 с. 

2. Полиатлон: примерная программа спортивной подготовки для детско- 

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва / Кейно А.Ю., Грицков П.М., 

Сычев А.В./ - г. Рязань,2008- 100с 

3. Гильмутдинов, Т.С. Методика подготовки многоборцев ГТО / Т.С. 

Гильмутдинов, В.А. Уваров - Йошкар-Ола, 1990. - 43 с. 

4. Ермолаев, В.М. Методика спортивной подготовки студентов в 

полиатлоне: 

Метод, пос. / В.М. Ермолаев. - Казань: КГТУ, 1998. - 63 с. 

5. Иткис, М.А. Специальная подготовка стрелка-спортсмена / М.А. 

Иткис. - М.: ДОСААФ, 1982. - 128 с. 

6. Квашук, П.В. Лыжные гонки: Примерная программа спортивной 

подготовки для детско- юношеских спортивных школ, специализированных 

детскоюношеских спортивных школ олимпийского резерва / П.В. Квашук. - 

М.: Советский спорт, 2003. - 72 с. 

7. Киселев, В.П. Современное пятиборье: примерная программа 

спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР. М. Советский спорт 2006 - 

142 с. 

8. Кейно, А.Ю. Тренировка зимних полиатлонистов в условиях вуза: 

учебно- метод. пособ / А.Ю. Кейно, А.С. Чубуков, А.В. Сычев, Е.С. 

Ильиных. - М.: 

Теория и практика физической культуры, 2004. - 57 с. 

9. Платонов, В.Н. Подготовка квалифицированных спортсменов. - М.: 

ФиС, 1986. - 237 с. 

10. Уваров, В.А. Полиатлон: Учебное пособие / В.А. Уваров, Т.С. 

Гильмутдинов. - Йошкар- Ола: Мар. гос. ун-т, 2003. - 120 с. 

7.2.2. Перечень Интернет-ресурсов 

1. Для получения более подробной информации о Всемирном 

антидопинговом агентстве (ВАДА) и Всемирном антидопинговом кодексе 

смотрите вебсайт: www.wаdа-аmа.org 

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

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

3. Официальный сайт «Всероссийская Федерация Полиатлона» 

www.polyathlon.ru. 

4. Теория и методика физического воспитания и спорта - 

http://www.fizkulturaisport.ru/ 
7.3. Кадровое обеспечение 

Программу реализует тренер-преподаватель высшей 

квалификационной категории, имеющий высшее образование в области 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.polyathlon.ru/
http://www.fizkulturaisport.ru/
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физической культуры и спорта, отвечающий требованиям Федерального 

закона №273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» и Единого 

квалификационного справочника должностей руководителей, специалистов и 

служащих (раздел «Квалификационные характеристики должностей 

работников образования»). 

8. ФОРМЫ АТТЕСТАЦИИ И ОЦЕНОЧНЫЕ МАТЕРИАЛЫ 

Система контроля 

1. Текущий контроль за уровнем обученности и подготовленности 

обучающихся – это систематический контроль достижений, проводимый 

тренером-преподавателем в ходе осуществления образовательной 

деятельности в соответствии с дополнительной общеобразовательной 

программой. 

Формы текущего контроля: беседа, диагностика, мониторинг, 

наблюдение, тестирование. 

Средства текущего контроля: контрольно-тестовые упражнения по 

технической, общей физической подготовке и теоретическим основам 

физической культуры и спорта в форме беседы, вопросов, рефлексии. 

2. Промежуточная аттестации яобучающихся рассматривается как 

неотъемлемая часть образовательного процесса – позволяет всем участникам 

оценить реальную результативность совместной деятельности. 

3. Система контроля в соответствии с учебным планом Программы: 

сентябрь – октябрь: предварительный контроль по ОФП. 

Содержание – базовые тестовые задания для определения уровня 

развития основных физических качеств; 

ноябрь-апрель: текущий контроль по направлениям реализации 

Программы; 

Май – промежуточная аттестация по окончании года обучения, 

итоговая аттестация по окончании реализации Программы. 

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения 

Программы 

 
№ Контрольные 

упражнения 

оценка оценка 

удовлетво

рительно 

хорошо отлично удовлетво

рительно 

хорошо отлично 

7 лет мальчики девочки 

1. Бег на 30 м (с) 9,6 8,6 8,3 10,1 9,1 8,8 

2. Шестиминутный бег 

(м) 

400 600 800 300 500 700 

3. Прыжок в длину с 

места толчком двумя 

ногами (см) 

85 95 115 77 87 107 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

11,2 10,8 9,9 11,7 11,3 10,8 

8-9 лет   

1. Бег на 30 м (с) 7,1 6,5 5,9 7,3 6,6 6,1 

2. Смешанное 7:21 6:30 5:12 7:45 6:55 5:55 
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передвижение на 1000 

м (мин, с) 

3. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

5 11 18 4 7 12 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+1 +3 +7 +3 +5 +9 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

10,5 9,8 9,1 10,8 10,2 9,4 

10-11 лет   

1. Бег на 30 м (с) 6,3 5,9 5,3 6,5 6,1 5,5 

2. Бег на 1000 м (мин, с) 6:20 5:41 4:42 6:40 6:12 5:03 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

2 4 6 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

- - - 5 7 13 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+2 +4 +8 +3 +5 +11 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

9,7 9,2 8,4 10,1 9,4 8,6 

12-13 лет   

1. Бег на 30 м (с) 5,8 5,4 5,0 6,1 5,7 5,2 

2. Бег на 1500 м (мин, с) 8:30 7:55 6:40 9:10 8:15 7:03 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

10 16 24 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

- - - 6 9 15 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+3 +5 +9 +4 +6 +13 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

9,2 8,5 7,7 9,6 8,9 8,0 

14-15 лет   

1. Бег на 30 м (с) 5,4 5,0 4,6 5,7 5,3 4,9 

2. Бег на 2000 м (мин, с) 10:10 9:27 8:00 12:40 11:27 9:55 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

5 9 13 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

- - - 7 11 16 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

+4 +6 +11 +5 +8 +15 
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скамье (от уровня 

скамьи – см) 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с) 

8,2 7,7 7,1 9,1 8,7 7,9 

16-17 лет   

1. Бег на 60 м (с) 9,0 8,4 7,9 10,7 9,9 9,2 

2. Бег на 2000 м (мин, с) - - - 12:25 11:10 9:45 

2.1 Бег на 3000 м (мин, с) 15:20 14:10 12:20 - - - 

3. Подтягивание из виса 

на высокой 

перекладине 

(количество раз) 

8 12 15 - - - 

3.1. Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу (количество раз) 

- - - 8 12 17 

4. Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи – см) 

+6 +8 +13 +7 +9 +16 

5. Челночный бег 3х10 м 

(с)  

8,2  7,9 7,4  9,6 9,0 8,7 

 

Методические указания по организации промежуточной аттестации 

Промежуточная аттестация обучающихся проводиться в соответствии с 

«Положением о текущем контроле и итоговой аттестации обучающихся» в 

апреле-мае. 

Оценка уровня физической подготовленности обучающегося 

определяется тестированием. При проведении тестирования следует обратить 

особое внимание на соблюдение требований инструкции и создание единых 

условий выполнения упражнений для всех обучающихся. 

 

9. МЕТОДИЧЕСКОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

Формы организации занятий 

При реализации Программы используются следующие формы 

организации занятий: 

− групповые занятия; 

− индивидуальные занятия; 

− самостоятельные занятия; 

− лекции и беседы; 

− просмотр учебных видеофильмов и кинофильмов. 

Методы, применяемые при освоении технических элементов 

Расчленено-конструктивный метод. 

Расчлененно-конструктивный метод предусматривает разучивание 

отдельных частей движения с последующим их соединением. 

Метод применяется в следующих случаях: 

− при дифференцированном подходе в обучении координационно- 

сложным двигательным действиям, когда нет возможности изучить его 

целостно; 

− если упражнение состоит из большого числа элементов, органически 

мало связанных между собой; 
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− если упражнение выполняется так быстро, что при целостном 

выполнении нельзя изучить и усовершенствовать его отдельные части; 

− когда целостное выполнение действия может быть опасным, если 

предварительно не изучить его элементы; 

− когда необходимо обеспечить быстрый успех в обучении с тем, чтобы 

поддержать интерес к учебной деятельности, сформировать уверенность в 

своих силах. 
Метод целостно-конструктивного упражнения. 

Сущность: техника двигательного действия осваивается с самого 

начала в целостной структуре без расчленения на части. 

Целостный метод позволяет разучить структурно несложные движения 

(например, бег, метания, ловля предмета) и применяется на любом этапе 

обучения. 

Применяя метод, возможно осваивать отдельные детали, элементы или 

фазы не изолированно, а в общей структуре движения, путем акцентирования 

внимания обучающихся на необходимых частях техники. 

Недостаток метода: в неконтролируемых фазах возможно закрепление 

ошибок. Следовательно, при освоении упражнений со сложной структурой 

его применение нежелательно. 

Основные методы повышения функционального ресурса организма при 

выполнении мышечной работы (методы выполнения нагрузки) 

Равномерный метод – нагрузка выполняется непрерывно с постоянной 

интенсивностью (в равномерном темпе), циклический виды упражнений, 

основное назначение – повышение аэробных возможностей организма: 

основное назначение – развитие общей выносливости, ЧСС 130-160 уд/мин. 

Интервальный метод – повторный и комбинированный с постоянной 

или переменной интенсивностью должен строго регламентироваться 

интервалами отдыха, чередованием непрерывной нагрузки большой и низкой 

интенсивности. Основное назначение: развитие специальной выносливости, 

ЧСС от 120-170 уд/мин, продолжительность от 30 до 120 секунд. 

«Фартлек»– основное назначение: развитие общей выносливости, ЧСС 

130-160 уд/мин., продолжительность 30 минут и более, принцип тот же, 

возможно непрерывное чередование различных упражнений: 

общеразвивающего характера, специальных или бег разной интенсивности. 

Переменный метод – интенсивность нагрузки меняется, основное 

назначение: развитие специальной выносливости, ЧСС от 160-170 уд/мин, 

продолжительность 5-10 секунд с короткими замедлениями в 5-10 секунд. 

Повторный метод   –   повторное   выполнение   мышечной   работы. 

Характер упражнений – циклические, ациклические. 

Повторно-серийный метод – модификация повторного метода, 

используются циклические и ациклические упражнения. Интервал отдыха 

определяется после выполненной серии, определяется количество 

выполняемых серий в зависимости от мощности фазы нагрузки. 

Метод круговой тренировки направлен на избирательное или 

комплексное развитие физических качеств. 

Соревновательный метод – все упражнения выполняются в виде 

состязаний, вызывающих проявление резервных возможностей, особенно 
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при развитии силы, быстроты, выносливости. Основное назначение: 

повышение ОФП. 
Технология управления динамикой нагрузки и методики обучения 

Нагрузка должна быть оптимальной по параметрам – это обеспечивает 

тренирующий эффект. Рассчитанные объёмы нагрузок способствуют 

развитию выносливости. 

Рассчитанная интенсивность нагрузки – развитию скоростных, 

силовых качеств. 

По характеру мышечной работы нагрузка может быть стандартной и 

переменной. 

Стандартная – параметры нагрузки не изменяются в течение 

выполнения мышечной работы. 

Переменная – параметры нагрузки изменяются по объёму или 

интенсивности или по обоим параметрам: 

− прогрессирующая нагрузка повышает функциональные резервы 

организма; 

− убывающая нагрузка – появляется возможность увеличивать объёмы; 

− варьирующая нагрузка – даёт возможность переключаться на разные 

уровни. 

Объём нагрузки определяется дозировкой нагрузки в течение одного 

занятия. 

Интенсивность нагрузки определяется по режиму энергетических 

затрат организма по ЧСС в рамках уровней интенсивности нагрузки, как 

моментальной силы воздействия на организм: 

− нагрузка низкой интенсивности (малая мощность), ЧСС: 110-130 

уд/мин., длительность непрерывной мышечной работы от 10-12 минут до 40 

минут и более; 

− нагрузка средней интенсивности (умеренная мощность), ЧСС: 130-160 

уд/мин., длительность непрерывной мышечной работы от 3-5 до15-20 и более 

минут. 

Данный уровень нагрузки влияет на организм эффективно, это нагрузка 

оздоровительно/тренирующая – доминирует аэробный режим двигательной 

деятельности и главным критерием здесь следует считать МПК: 

− нагрузка большой интенсивности (большая мощность), ЧСС: 160-175 

уд/мин., длительность мышечной работы от 1-2 до 5-6 минут. 

− нагрузка высокой интенсивности (субмаксимальная мощность), ЧСС: 

175-180 до 190 уд/мин., длительность мышечной работы до 20-30 секунд. 

Отдых – фактор управления нагрузкой, фактор восстановления и 

повышения работоспособности: нагрузка вызывает расходование рабочих 

ресурсов организма и возникает определённого уровня утомление; отдых – 

время возмещения функционального ресурса, частичного или полного 

устранения утомления. 

Правило: отдых не должен нарушать положительный эффект 

выполненной мышечной работы, должен оптимизировать кумуляцию 

тренировочного эффекта. 

Основные направления и особенности обучения в полиатлоне 
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1. Взаимовлияние видов. Оно может носить как положительный, так и 

отрицательный характер. На начальных этапах процесс обучения 

стимулирует параллельный рост всех физических качеств (положительный 

перенос). С повышением спортивного мастерства характер влияния одного 

качества на другое может измениться и принять отрицательный характер. 

2. Достижение оптимального уровня физических качеств. В связи 

отрицательным влиянием отдельных видов друг на друга на определённом 

уровне мастерства появляются ограничения для их дальнейшего развития. 

Поэтому образовательный процесс многоборцев должен быть направлен на 

достижение оптимального уровня всех физических качеств в их взаимосвязи, 

а не на изолированное достижение максимальных показателей какого-либо 

одного качества. 

3. Единство физической и технической подготовки. Основным 

принципом взаимосвязи физической и технической подготовки 

полиатлонистов является опережающее воспитание физических качеств. 

Однако работа над техникой способствует развитию физических качеств. 

Технически наиболее сложный вид: пулевая стрельба. Этому виду 

необходимо уделять повышенное внимание, так как уровень развития 

физических качеств в указанном виде реализуется недостаточно. 

4. Повышение специальной работоспособности. Этот фактор 

способствует росту результатов в полиатлоне, достижению высокой 

надёжности в выполнении всех видов в любых условиях. Соревнования 

полиатлонистов продолжаются 6-8 часов. На результаты спортсменов влияют 

нарастающие утомления, а также другие факторы. Поэтому многоборец 

должен обладать высоким уровнем работоспособности. 

5. Зависимость эффективности образовательного процесса от количества 

занятий в каждом виде полиатлона. Этот принцип реализуется в том, что 

занятия многоборца обычно носят комплексный характер. В годичном цикле 

наибольшее количество занятий отводиться лыжным гонкам, пулевой 

стрельбе. Ежедневно занимающиеся совершенствуются в 2-3 видах с 

акцентом (объёма или интенсивности) на одном из них. Это создаёт 

необходимую волнообразность и динамики тренировочной нагрузки и 

способствует восстановлению при переключении на различные виды 

деятельности. Наибольшие энергозатраты многоборца приходятся на 

лыжные нагрузки. Следовательно, от их сочетания во многом зависит эффект 

планирования занятий. Не рекомендуется совмещать большие объёмы в беге 

и лыжных гонках, так как при этом взаимовлияние эффектов от занятий 

становится отрицательным. Желательно чередовать максимальную нагрузку 

в одном виде с поддерживающей тренировкой в другом. Эта закономерность 

имеет место в планировании недельных циклов, так и круглогодичной 

подготовки. Чередование видов в дневном цикле также должно быть 

целесообразным. Желательно день начинать с занятий по стрельбе. 

Рациональны следующие сочетания видов стрельба-кросс; стрельба-лыжные 

гонки. В соревновательный период целесообразно моделировать недельный 

цикл в той последовательности, в которой будут проходить предстоящие 

соревнования. При этом как по объёму, так и по интенсивности наибольшие 

нагрузки должны приходиться на субботу и воскресение. 
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Только если педагогический процесс, направлен на подготовку в 

многоборье в целом, результат будет положительным. 

Организация занятий, выбор форм, средств и методов обучения, 

дозирование нагрузки обусловлены особенностями развития организма юных 

спортсменов. Подготовка обучающихся осуществляется строго в 

соответствии с их возрастными данными, которые включают в себя 

анатомические, физиологические и психологические особенности. 

В связи с тем, что дети 10-11 лет имеют относительно низкие 

функциональные возможности, недостаточный уровень развития наиболее 

важных психомоторных функций, необходим внимательный индивидуальный 

подход. 

Учитывая, что двигательный навык более успешно формируется на 

базе достаточной физической подготовленности, в занятиях со спортсменами 

данного возраста до 50% времени следует отводить физической подготовке. 

Использовать доступные средства из программного материала по общей и 

специальной подготовке с преимущественной направленностью на развитие 

быстроты, ловкости, гибкости. 

Для решения задач, стоящих перед спортивно-оздоровительными 

группами, используются в основном комплексные занятия. 

В возрасте 11-12 лет значительное внимание следует уделять 

воспитанию быстроты движений в тесной связи с развитием ловкости, что 

создаёт необходимую основу овладения рациональной техникой 

передвижения и координации движения. Значительное повышения скорости 

бега в этом возрасте обусловлено естественным ростом быстроты движений, 

предпочтение отдаётся естественным движениям, выполняемым в игровой 

форме, спортивных и подвижных играх. Игровой материал должен занимать 

до 50 % времени. 

Поскольку силовые возможности детей невелики, воспитание силы 

следует осуществлять весьма осторожно, используя в основном 

кратковременные силовые напряжения, в большинстве случаев 

динамического характера. Применяются главным образом упражнения с 

отягощением небольшого веса, выполняемые с большой скоростью. 

Основное внимание должно быть сосредоточено на укрепление мышечных 

групп всего двигательного аппарата. Для воспитания общей выносливости 

применяются беговые упражнения в равномерном темпе. Его 

продолжительность постепенно увеличивается с 20 до 50 минут. 

Используются также циклические виды спорта – лыжные гонки, коньки и т.д. 

Воспитание ловкости и гибкости создает основу для успешного овладения 

сложными по координации движениями. 

При изучении техники и тактики используются в основном целостные 

упражнения. Причём все они должны носить строгую направленность. 

Количество повторений (в одинаковых условиях, с одной целевой 

установкой, с равными параметрами движения) уменьшается. Меняется и 

усложняется обстановка. Предпринимаются попытки выполнить изученное 

действие со скоростью и усилиями, близкими к максимальным. При этом 

важно, чтобы технические действия при выполнении не искажались, а 

точность была в допустимых границах. 
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В возрасте 13-14 лет скорость повышается главным образом благодаря 

возрастанию скоростно-силовых качеств и мышечной системы. Поэтому 

значительное место следует уделять выполнению упражнений, развивающих 

скоростно-силовые качества, таких, как прыжки, многоскоки, переменных 

ускорений в беге, подтягивания, отжимания и др. Каждое упражнение 

повторяется кратковременно (8-10 раз по 10-15 сек) в виде нескольких серий 

с интервалом отдыха 2-3 минуты. В этом возрасте доступны упражнения с 

отягощением, равным 50% собственного веса. Однако для воспитания силы в 

основном используются скоростно-силовые упражнения. Для воспитания 

выносливости следует использовать: кроссовые упражнения в равномерном и 

переменном темпе с постепенным увеличением длины дистанции до 2-4 км, 

повторный бег на коротких отрезках 30-60 метров и с коротким интервалами 

отдыха (15-30 сек), работа максимальной мощности не более 30-40 секунд с 

частотой пульса 160-179 уд/мин, число повторений в серии 4-8 раз, число 

серий 3-4 с интервалом отдыха 2-3 минуты. 

В возрасте 15-16 лет большое внимание уделяется воспитанию 

быстроты, которая наиболее трудно поддаётся развитию. Большое значение в 

силовых видах полиатлона следует уделить силовой выносливости и 

морально-волевым качествам. Большое значение имеет физическая 

подготовка при передвижении на лыжах, т.к. дистанция с возрастом 

увеличивается, и это следует иметь в виду. В возрастной группе 16-18 лет 

дистанция у мужчин составляет 10 км (свободный стиль). 

В процессе занятия упражнения подбираются: 

- по направленности (совершенствование техники или тактики, развитие 
физических данных); 

- по воздействию на отдельные функции организма (аэробные, 
анаэробные и смешанные); 

- по продолжительности и интенсивности упражнений, количеству 
повторений, величине отдыха и т.д.); 

- по оснащению спортивным инвентарём и применительно от этого 
тактике ведения на соревнованиях. 

Требования техники безопасности на занятиях 

Настоящие требования предусматривают основные организационно- 

профилактические меры обеспечения безопасности и снижения травматизма, 

обязательные к выполнению при осуществлении образовательного процесса 

и проведении спортивно-массовых мероприятий по полиатлону. 

Образовательные занятия и спортивно-массовые мероприятия 

разрешается проводить: 

− при условии наличия соответствующей квалификации тренерско- 

преподавательского и медицинского обслуживающего персонала; 

− условии наличия врачебного допуска обучающихся к занятиям 

(соревнованиям) по полиатлону; 

− при соответствии мест проведения образовательного процесса 

(соревнований) санитарным нормам; 

− в местах проведения занятий и соревнований должна быть 

медицинская аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и 

перевязочными средствами для оказания первой медицинской помощи. 
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− при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к 

конкретному занятию (соревнованию); 

− все занятия должны проводиться только под руководством тренера- 

преподавателя согласно утвержденному расписанию. 
Обязанности тренера-преподавателя 

1. На всем протяжении занятий (соревнований) тренер-преподаватель 

должен находится непосредственно на месте проведения занятий 

(соревнований). 

2. В процессе занятий не отвлекаться, не покидать место проведения 

занятий (соревнований). 

3. Обеспечить безопасность жизни и здоровья занимающихся 

(соревнующихся), освоение ими необходимых обусловленных методикой 

обучения умений, навыков, в том числе и по технике безопасности. 

4. Допускать к занятиям лиц, имеющих медицинский допуск или 

прошедших медицинский осмотр и инструктаж по технике безопасности. 

5. Соблюдать график и лимит занятий или соревновательных 

упражнений. 

6. Следить за правильной и бережной эксплуатацией спортивного 

инвентаря и оборудования, перед занятием проверять его надежность, 

функциональность, следить также за соблюдением санитарных и других 

норм, безопасностью занимающихся, непосредственно на месте проведения 

занятия (соревнования). 

7. В случае обнаружения неисправностей в инвентаре занимающихся или 

спортивном оборудовании немедленно прекратить выполнение упражнений, 

по возможности оградить место неисправности. Если неисправность 

незначительная, устранить ее, в противном случае не допустить к 

дальнейшему выполнению тренировочного упражнения, сообщить об этом 

руководству учреждения. 

8. Тренер-преподаватель несет полную ответственность за собственную 

безопасность и безопасность обучающихся на занятиях (соревнованиях). 

9. В случае травмы, произошедшей на занятии, тренер-преподаватель 

обязан: 

− оказать доврачебную помощь пострадавшему; 

− сообщить о случае руководству, медицинскому персоналу; 

− в случае необходимости вызвать скорую помощь. 

Обязанности обучающихся 

1. Являться на занятия без опоздания в дни и часы согласно 

утвержденному расписанию. 

2. Строго соблюдать и выполнять команды и инструкции тренера- 

преподавателя, медицинских работников, правил техники безопасности, 

самостоятельно не осуществлять никаких посторонних действий на всем 

протяжении занятий (соревнований). 

3. Не покидать места проведения занятий (соревнований) без разрешения 

тренера-преподавателя. 

4. Своевременно, в том числе после перенесенного заболевания 

проходить медосмотр и получать допуск к занятиям, при наличии 
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медицинских ограничений или противопоказаний к занятиям спортом 

обязательно сообщить об этом тренеру-преподавателю. 

5. Перед занятием обращать внимание на исправность инвентаря и 

оборудования, в случае неисправности оборудования незамедлительно 

сообщить тренеру-преподавателю, не пытаться самостоятельно устранить 

неисправность, не приступать к выполнению упражнения до исправления 

неполадок. 

6. Бережно пользоваться спортивным инвентарем и оборудованием, 

применять строго по назначению. 
7. Соблюдать чистоту. 
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