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Пояснительная записка
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье» представляет собой программно-методический комплект нормативной и методической документации, которая определяет содержание и организацию процесса спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье» на каждом её этапе в соответствии с требованиями ФССП.
Программа по виду спорта «северное многоборье» имеет следующую структуру и содержание: титульный лист, пояснительную записку (общие положения), нормативную часть, методическую часть, систему контроля; информационное обеспечение программы, план физкультурных и спортивных мероприятий. 
В программе «титульный лист» и «пояснительная записка» являются общими для всех этапов спортивной подготовки. Нормативная и методическая части, система контроля, план физкультурных и спортивных мероприятий разрабатывается к каждому этапу спортивной подготовки. Изменения в программу в части плана антидопинговых, физкультурно-массовых и спортивных мероприятий, воспитательной работы и работы с родителями вносятся ежегодно (оформляется лист изменений).
Программный материал объединён в целостную систему многолетней спортивной подготовки и может быть использован тренерами-преподавателями других организаций, осуществляющих спортивную подготовку.


I. Общие положения
1.1. Цели, задачи и планируемые результаты
Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной деятельности по спортивной подготовке в муниципальном автономном учреждении «Спортивная школа Ханты-Мансийского района» (далее - Учреждение) с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», утвержденным приказом Минспорта России от 14.11.2025 № 964 [footnoteRef:1] (далее – ФССП). [1:  (зарегистрирован Минюстом России 16.12.2025, регистрационный № 84607).] 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки.
В связи с реализацией программы спортивной подготовки основной целью в деятельности спортивной школы является подготовка спортсменов высокого класса, способных войти кандидатами в состав сборных команд Ханты-Мансийского района, ХМАО-Югры, России. 
Частной целью является освоение и выполнение разрядных требований: мастер спорта России, кандидат в мастера спорта другие спортивных разрядов.
Программный материал объединён в целостную систему многолетней спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа спортивного совершенствования и предполагает решение следующих задач:
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;
- отбор одарённых спортсменов для дальней специализации и прохождения спортивной подготовки по виду спорта;
- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;
- овладение методами определения уровня физического развития многоборцев и корректировки уровня физической готовности; 
- получение спортсменами знаний в области национальных видов спорта: северное многоборье, освоение правил вида спорта, изучение истории развития северного многоборья, опыта мастеров прошлых лет;
- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;
- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;
- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;
- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высоких разрядов;
- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации для пополнения сборных команд Ханты-Мансийского района, ХМАО-Югры, России;
- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей по северному многоборью.
Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности учреждения, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объём соревновательной деятельности, требования к количественному и качественному составу групп подготовки, объём индивидуальной спортивной подготовки, структуру годичного цикла.
1.2. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности 
Северное многоборье, как вид спорта, родилось в процессе традиционных занятий коренных народов Севера, Сибири и Дальнего Востока России. Состязания - бег с палкой (помогала преодолевать болота и овраги), метание топора (на охоте), прыжки через нарты (забава оленеводов) - изначально были частью праздников и служили практической цели: готовили людей к суровым условиям, развивали навыки выживания и промысла. Со временем эти народные игры систематизировали, и в 1993 году многоборье официально признали видом спорта, включив во Всероссийский реестр.
В программу официальных соревнований обычно входят пять дисциплин:
- Бег с палкой по пересечённой местности. Спортсмен бежит, используя палку для отталкивания и сохранения равновесия - так имитируется передвижение охотника или оленевода по сложной местности. Дистанции различаются в зависимости от возрастной и половой группы
- Метание топора на дальность. Спортсмен метает специальный топор (рукоятка у него длиннее обычного, чтобы работать как аэродинамическое «крыло») с разбега в размеченный сектор. Оценивается дальность полёта.
- Метание тынзяна на хорей. Тынзян - это аркан (верёвка из оленьих ремней), которым ловят оленей. На соревнованиях его набрасывают на хорей - длинный шест, стоящий в центре круга. Участнику дают несколько попыток: метание продолжается до первого промаха. 
- Прыжки через нарты. Спортсмен выполняет серию прыжков с одновременным отталкиванием двумя ногами с места через нарты (сани), поставленные в ряд на определённом расстоянии. Оценивается количество прыжков или их суммарная длина.
- Тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами. Спортсмен делает три последовательных прыжка: первый - с двух ног на две, второй - с двух ног на одну, третий - с одной ноги на две. Измеряется общая длина.
Иногда в региональных вариациях в программу добавляют и другие упражнения: бег на охотничьих лыжах, лазание по столбу, стрельбу из лука.
Особенности и требования
· Комплексность. В одном соревновании сочетаются разные по характеру двигательной активности виды активности. Поэтому спортсмену нужно развивать целый набор качеств: скоростные и скоростно-силовые способности (для метаний), общую и специальную выносливость (для прыжков через нарты), абсолютную силу (для тройного прыжка), а также координацию. 
· Инвентарь. Многие снаряды (тынзян, спортивный топорик, нарты) традиционно изготавливаются кустарно, а не серийно промышленным способом. 
· Правила и организация. Соревнования проводятся по утверждённым правилам (например, приказ Минспорта России № 141 от 20.02.2019). Есть чёткие возрастные группы (мужчины, женщины, юниоры, юноши, девушки). При проведении соревнований строго учитывают погодные условия (сильный ветер, низкая температура), так как они повышают риск травм. 
· Развитие. Вид спорта активно развивается в северных регионах России (ЯНАО, ХМАО, Якутия и др.). Проводятся чемпионаты России, первенства, а также международные старты (в том числе в рамках фестивалей национальных видов спорта).
В целом, северное многоборье - это не просто набор упражнений, а отражение культуры и практических навыков народов Севера, сочетающее спортивную составляющую с сохранением традиций. 



II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
2.1. Сроки реализации программы, возрастные границы лиц, наполняемость групп

Программа предусматривает три этапа подготовки (этап начальной подготовки, учебно-тренировочный этап или этап спортивной специализации и этап совершенствования спортивного мастерства)
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки (таблица 1).
На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось (или исполнится) количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трёх лет. При этом при комплектовании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет.
На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) до трёх лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим видам спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления требования, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «северное многоборье» с учётом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам.
Таблица 1
Сроки реализации этапов спортивной подготовки и 
возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, 
по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
	Этапы спортивной подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки
(лет)
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку (лет)
	Наполняемость (человек)

	этап начальной подготовки
	2
	9
	10

	учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3-4
	11
	8

	этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	4


При осуществлении спортивной подготовки устанавливаются следующие этапы:
- этап начальной подготовки;
- учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации);
- этап совершенствования спортивного мастерства;
Этапы спортивной подготовки для планирования, в Учреждении и осуществления спортивной подготовки разбиты на периоды, ступени, года, циклы подготовки, что отражается в программе спортивной подготовки.
Задачи реализации программы спортивной подготовки:
На этапе начальной подготовки:
- формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом;
- получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте, в том числе о виде спорта «северное многоборье»;
- формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта «северное многоборье»;
- повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоническое развитие физических качеств;
- укрепление здоровья.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «северное многоборье»;
- формирование разносторонней общей и специальной физической подготовленности, а также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «северное многоборье»;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и формирование навыков соревновательной деятельности;
- укрепление здоровья.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности;
- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности; 
- сохранение здоровья.
2.2. Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Учебно-тренировочная нагрузка к объёму учебно-тренировочного процесса рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объём.
В объём учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма обучающегося после определённой нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической подготовки.
Таблица 2
Объём дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
	этапный норматив
	этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до трёх лет
	свыше трёх лет
	

	количество часов в неделю
	4,5-6
	6-8
	12-16
	16-18
	20-24

	общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	624-832
	832-936
	1040-1248


Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, включающие: 
- учебно-тренировочные занятия;
- учебно-тренировочные мероприятия (таблица 3);
- спортивные соревнования согласно объёму соревновательной деятельности (таблица 4);
- иные виды (формы) обучения.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:
- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;
- работа по индивидуальным планам;
- тренировочные сборы;
- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;
- инструкторская и судейская практика;
- медико-восстановительные мероприятия;
- тестирование и контроль.
Учебно-тренировочная работа по виду спорта «северное многоборье» проводится круглогодично (52 недели) на основе данной программы. Основной формой проведения занятий является учебно-тренировочное занятие продолжительностью от 2 до 4 часов (при проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов). Теоретический материал программы может изучается в рамках отдельных занятий и путём проведения бесед во время практических занятий, кроме того спортсмены юношеских и старших возрастных групп должны самостоятельно изучать (знакомиться) со специальной, в том числе и методической литературой по соответствующим темам тренировочного плана.
Кроме занятий по расписанию, обучающимся следует выполнять индивидуальные домашние задания по улучшению общей и специальной физической подготовленности, специализированную зарядку, осваивать отдельные элементы техники.
При организации и проведении тренировочных занятий с юными спортсменами и участии их в соревновательной деятельности должны строго соблюдаться установленные в России требования по врачебному контролю занимающихся, меры профилактики спортивного травматизма, обеспечиваться должное санитарно-гигиеническое состояние мест занятий и оборудования,
В процессе работы с юными спортсменами в целях закаливания организма необходимо широко использовать естественные силы природы (солнце, воздух, вода), повседневно воспитывать навыки в соблюдении гигиенического режима на тренировочных занятиях, во время учёбы, работы и в быту.
Каждой тренировочной группой руководит тренер-преподаватель на протяжении всего периода подготовки в спортивной школе.
Для обеспечения непрерывности освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки в Учреждении на период летних каникул могут организовываться физкультурно-спортивные лагеря, а также обеспечивается участие в учебно-тренировочных сборах, проводимых образовательными организациями и (или) физкультурно-спортивными организациями.
Тренировочная работа, организуется с учётом режима дня и занятости учащихся в общеобразовательной школе. Учитывая успеваемость каждого юного спортсмена по общеобразовательным предметам, тренер-преподаватель может уменьшить для отдельных обучающихся количество и длительность занятий в предэкзаменационный и экзаменационный периоды, давая им индивидуальные домашние задания.
Таблица 3
Учебно-тренировочные мероприятия
	№ п/п
	виды учебно-тренировочных мероприятий
	предельная продолжительность 
учебно-тренировочных мероприятий 
по этапам спортивной подготовки 
(количество суток) (без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	этап начальной подготовки
	учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным спортивным соревнованиям
	-
	-
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам России, кубкам России, первенствам России
	-
	14
	18

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим всероссийским спортивным соревнованиям
	-
	14
	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации, федеральной территории «Сириус»
	-
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	-
	14
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия для комплексного медицинского обследования
	-
	-
	до 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период
	до 21 суток подряд и не более двух учебно-тренировочных мероприятий в год
	-

	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	-
	до 60 суток


В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного мастерства в Учреждении организовываются и проводятся тренировочные сборы.
Направленность, содержание и продолжительность тренировочных сборов определяется в зависимости от уровня подготовленности спортсменов, задач и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований с учётом классификации тренировочных сборов.
Спортивные соревнования.
При определении лиц, направляемых на спортивные соревнования от Учреждения, необходимо руководствоваться следующими подходами к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку, определяемыми федеральными стандартами спортивной подготовки:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной квалификации и правилам вида спорта;
- выполнение плана спортивной подготовки;
- прохождение предварительного соревновательного отбора;
- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;
- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, учреждённых международными антидопинговыми организациями.
Положение (регламент) о проведении спортивных соревнований является основанием для направления спортсмена на спортивные соревнования.
Документом, подтверждающим участие в спортивных соревнованиях, является официальный протокол спортивных соревнований, заверенный печатью организаторов и (или) размещенный на официальном сайте общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного отдаления) или уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта.
Таблица 4
Объём соревновательной деятельности
	виды спортивных соревнований
	этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до трёх лет
	свыше трёх лет
	

	контрольные
	1
	1
	2
	2
	3

	отборочные
	-
	-
	2
	2
	3

	основные
	-
	-
	1
	2
	3


Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной деятельности. С учётом результата контрольных соревнований вносятся изменения в индивидуальный план подготовки спортсмена, предусматривается устранение выявленных недостатков. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, так и специально организованные контрольные соревнования.
Основные соревнования ориентированы на достижение максимально высоких результатов, полную мобилизацию и проявление физических, технических и психических возможностей. Целью участия в главных соревнованиях является достижение победы или завоевание возможно более высокого места.
Планируемый объём соревновательной деятельности регламентируется федеральным законом по виду спорта «северное многоборье», планируется ежегодно в виде календарного плана физкультурно-спортивных мероприятий и утверждается приказом директора Учреждения.
2.3. Годовой учебно-тренировочный план
Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «северное многоборье» (далее – учебный план) определяет общий объём учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет учебное время, отводимое от их освоения по этапам спортивной подготовки и по годам обучения.
Учебный план составляется и утверждается Учреждением ежегодно на 52 недели (в часах). Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обоснованных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как ограниченных звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.
Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются Учреждением самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объём тренировочной нагрузки.
Таблица 5
Годовой учебно-тренировочный план
	№ п/п
	Виды подготовки и иные мероприятия
	этапы и годы спортивной подготовки

	
	
	этап начальной подготовки
	учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства

	
	
	до года
	свыше года
	до трех лет
	свыше трёх лет
	

	
	
	недельная нагрузка в часах

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

	
	
	максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах

	
	
	2
	2
	3
	3
	4

	
	
	наполняемость групп (человек)

	
	
	10
	8
	4

	1.
	Общая физическая подготовка (%)
	45-59
	33-54
	24-37
	18-27
	13-18

	2.
	Специальная физическая подготовка (%)
	22-34
	27-41
	29-41
	33-47
	45-51

	3.
	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	-
	-
	2-4
	2-5
	4-6

	4.
	Техническая подготовка (%)
	10-17
	10-19
	12-19
	13-20
	17-21

	5.
	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	2-3
	3-5
	4-6
	4-7
	4-8

	6.
	Инструкторская и судейская практика (%)
	-
	-
	1-3
	1-4
	2-5

	7.
	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	1-2
	1-2
	3-4
	3-5
	4-5

	Общее количество часов в год
	234-312
	312-416
	624-832
	832-936
	1040-1248


В многолетнем учебно-тренировочном процессе в виде спорта «северное многоборье» различают четыре периода спортивной подготовки: подготовительный, предсоревновательный, соревновательный и переходный.
Периоды спортивной подготовки представляют собой последовательные стадии процесса управления развитием спортивной формы. Выбор сроков периодов спортивной подготовки существенно зависит от спортивного календаря и климатических условий.
Типичные варианты учебно-тренировочного года: одноцикловый, двухцикловый, трёхцикловый.
Таблица 6
Одноцикловый период спортивной подготовки
	период спортивной подготовки
	характеристика периода
	этап (по времени года)

	подготовительный период
	повышение уровня общей физической подготовленности спортсменов
	1 этап (июнь – июль)

	
	совершенствование технических элементов
	2 этап (август)

	предсоревновательный период
	развитие специальных физических качеств, совершенствование техники, совершенствование тактического мастерства и достижение необходимой спортивной формы
	3 этап (сентябрь)

	соревновательный период
	достижение наивысшей спортивной формы;
содержание тренировок предусматривает стабилизацию или некоторое снижение объёма с увеличением интенсивности объёма
	с сентября по апрель

	переходный период
	активный отдых и восстановление после спортивных соревнований;
в этот период основное внимание уделяется на поддержание уровня физической подготовленности
	май


Структура и содержание микроциклов, 
применяемых в виде спорта «северное многоборье»
Микроциклом принято называть серию учебно-тренировочных занятий, проводимых в течение нескольких дней и обеспечивающих комплексное решение задач, стоящих на данном этапе спортивной подготовки.
Продолжительность микроциклов может колебаться от 3 до 14 дней. Семидневные микроциклы, которые совпадают по продолжительности с календарной неделей, хорошо согласуются с общим режимом жизнедеятельности обучающихся. Микроциклы иной продолжительности рекомендуется планировать в соревновательном периоде. 
Типы микроциклов по характеру и направленности учебно-тренировочной деятельности представлены в таблице 7.
Таблица 7
Типы микроциклов и их направленность
	тип микроцикла
	направленность

	втягивающий
	Направлен на подведение организма спортсмена к напряжённой учебно-тренировочной работе. Применяется на первом этапе подготовительного периода.

	ударный (развивающий)
	Этот микроцикл характеризуется большим суммарным объёмом работы, высокими нагрузками.

	подводящий
	Микроцикл направлен на непосредственную спортивную подготовку спортсмена к спортивным соревнованиям.

	соревновательный
	Строится в соответствии с программой спортивных соревнований и направлен на обеспечение оптимальных условий для успешной соревновательной деятельности.

	межсоревновательный
	Микроцикл, в котором непосредственная спортивная подготовка к спортивным соревнованиям сочетается с учебно-тренировочными занятиями. Микроциклы могут носить развивающий или поддерживающий характер. 

	восстановительный
	Проводится после напряжённой соревновательной деятельности. Основная роль – обеспечение оптимальных условий для протекания восстановительных и адаптационных процессов в организме спортсмена. Это обуславливает невысокую суммарную нагрузку таких микроциклов, широкое применение в них средств активного отдыха, восстановительных процедур.


Возможные варианты микроциклов: двухдневный – один день тренировки, один день отдыха; трёхдневный – два дня тренировки, один день отдыха; четырёхдневный – три дня тренировки, один день отдыха; семидневный – шесть дней тренировки, один день отдыха.
Рекомендуется в микроциклах проводить следующие варианты сочетания нагрузок: в одно учебно-тренировочное занятие не включать упражнения на развитие силы и выносливости, при сочетании упражнений на развитие быстроты с упражнениями на другие качества, упражнения на развитие быстроты выполнять в конце микроцикла. В отдельном учебно-тренировочном занятии обучение и совершенствование техническим приёмам проводятся после разминки, иногда упражнения на совершенствование техническим приёмам сознательно планируется на конец учебно-тренировочного занятия с целью закрепления навыков выполнения технических элементов на фоне утомления.
Содержание микроциклов меняется в зависимости от поставленных задач и направленности спортивной подготовки.
2.4. Календарный план воспитательной работы
Главной целью воспитательной работы в спортивной школе Ханты-Мансийского района является содействие формированию качеств личности гражданина, отвечающих национально-государственным интересам Российской Федерации, и создание условий для самореализации личности. Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно связана с практической и теоретической подготовкой обучающихся.
В качестве основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить:
- государственно-патриотическое воспитание;
- нравственное воспитание;
- спортивно-этическое и правовое воспитание.
Государственно-патриотическое воспитание представляет собой целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и ее демократическим основам. Цель государственно-патриотического воспитания - формирование качеств личности гражданина Российской Федерации.
В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации (флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство.
В процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной работы предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта.
Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их активному проявлению, как в спорте, так и в различных сферах жизни общества.
Нравственное воспитание - процесс, направленный на формирование твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания обучающимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера-преподавателя и всего педагогического коллектива спортивной школы.
Спортивно-этическое и правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в процессе воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в занятиях с юными спортсменами осуществляется непосредственно в спортивной деятельности. Поведение спортсмена ориентируется на конкретные этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и спортивного движения в целом.
Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к честной спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов.
Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену следовать общим социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и правовое воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по команде независимо от их национальности и вероисповедания.
Воспитательная работа в условиях спортивной школы, основывается на творческом использовании общих принципов воспитания: 
- гуманистический характер воспитания; воспитание в процессе спортивной деятельности;
- индивидуальный подход;
- воспитание в коллективе и через коллектив;
- сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов;
- комплексный подход к воспитанию;
- единство обучения и воспитания.
Специфика воспитательной работы в спортивной школе состоит в том, что тренер-преподаватель может проводить ее непосредственно во время учебно-тренировочных занятий, в процессе внеурочной деятельности, в процессе участия в соревнованиях и дополнительно на тренировочных мероприятиях, свободное время обучающихся 
Цель: создание условий для формирования социально-активной, творческой, нравственно и физически здоровой личности, способной на сознательный выбор жизненной позиции, а также к духовному и физическому самосовершенствованию, саморазвитию в социуме.
Данная цель является ориентиром на обеспечение позитивной динамики развития личности обучающегося.
Воспитательную работу нельзя выделить как отдельный, относительно обособленный от других видов профессиональной деятельности тренера-преподавателя процесс. Вся деятельность тренера-преподавателя и в ходе тренировочных занятий, и при совместном с обучающимися проведении досуга, и на соревнованиях - это все есть воспитательная работа.
Тем не менее, эффективность воспитательной работы во многом зависит от тщательного выбора методов, средств и форм ее реализации в процессе многолетней подготовки спортсменов. При этом тренеры-преподаватели учитывают, что воспитательная работа всегда носит конкретный характер. Формы, которые действенны в работе с юными спортсменами 7-8-летнего возраста, могут оказаться неэффективными в работе с 12-13-летними подростками и будут просто нелепы по отношению к 15-16-летним юниорам. Педагогические формы воздействия, которые можно рекомендовать при работе с девушками, могут не подойти для юношей. Воздействия, которые могут эффективно использоваться в подготовительном периоде годичного цикла подготовки, неприемлемы перед ответственными стартами и т.д.
Методы воспитания юных спортсменов основаны на общих педагогических положениях и в то же время отражают специфику воспитательной работы тренера. Они делятся на следующие группы:
- формирование нравственного сознания (нравственное просвещение);
- формирование общественного поведения;
- использование положительного примера;
- стимулирование положительных действий (поощрение);
- предупреждение и осуждение отрицательных действий (наказание).
Одна из причин разрыва знаний и поведения спортсменов кроется в неумении тренера-преподавателя выстроить методику передачи знаний по вопросам морали и права, обеспечить связь знаний с личным нравственным опытом спортсмена.
Формирование нравственного сознания по преимуществу связано с методами словесного воздействия на личность. Используемые тренером-преподавателем рассказ, беседа, диспут раскрывают сущность норм морали, спортивной этики, труда, учения, здорового образа жизни. При всем значении словесных методов следует учитывать, что наибольшие возможности для усвоения основных нравственных категорий заложены в самой учебно-тренировочной деятельности спортсмена. Важное место принадлежит обретению нравственных привычек, которые формируются, прежде всего, на основе потребности поступать при любых обстоятельствах так, а не иначе. Состав нравственных привычек многообразен. Их разделяют на индивидуальные (например, привычка ежедневно делать утреннюю разминку, гигиенические процедуры и др.) и социальные (отношение к товарищам по команде, вежливость и т.д.).
Формирование нравственных привычек требует ежедневного упражнения в их применении. Необходима опора на положительный пример. Юный спортсмен должен видеть, что от него требуют, и как эта привычка реализуется в поведении, как она должна быть им усвоена. Тренеру-преподавателю следует соблюдать ко всем обучающимся единые требования в различных условиях спортивной деятельности. Итогом воспитательной работы является преобразование нравственных понятий в жизненную позицию личности спортсмена, в нравственные убеждения.
Эффективность процесса нравственного воспитания должна оцениваться степенью слияния понимания нравственных норм с поведением спортсмена.
Процесс формирования нравственного поведения и привычек часто связан с необходимостью использования методов педагогической коррекции (поощрения и наказания). Основное педагогическое значение этих методов заключается в том, что в одном случае они закрепляют нравственно-ценный поступок (поощрение), в другом - тормозят негативные поступки, вызывая чувство стыда, неудовлетворенности своим поведением, дискомфорта пребывания в коллективе (наказание). Поощрять нужно не столько за конечный результат, к которому стремится обучающийся на тренировочных занятиях или соревнованиях, сколько за усилия и трудолюбие, которые были проявлены на пути к достижению этого результата.
Эффективность воздействия методов зависит от авторитета тренера-преподавателя. Тренер-преподаватель должен предусмотреть возможную реакцию коллектива спортивной группы, степень и формы применения коррекции поведения. Реакция, поддерживающая или отвергающая, либо усилит педагогическое воздействие метода, либо сведет его на «нет». Единство авторитета тренера-преподавателя и авторитета коллектива - важное условие эффективности применения методов педагогической коррекции поведения. Только при этом условии они будут побуждать к нравственным поступкам, способствовать развитию коллективного мнения и авторитета спортивного коллектива.
Примерный план воспитательных мероприятий предложен в таблице 6, согласно предложенных в таблице направлений тренер-преподаватель составляет план воспитательной работы с группой. Планы тренеров-преподавателей сводятся в одну таблицу для формирования общего плана воспитательной работы по отделениям, видам спорта в Учреждении. Планы воспитательной работы утверждаются ежегодно. 
Таблица 8
Календарный план воспитательной работы
	№
п/п
	направление работы
	мероприятия
	сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

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

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено:
- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора;
- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
- формирование навыков наставничества;
- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам; 
- формирование склонности к педагогической работе;
- …
	в течение года

	1.3.
	…
	…
	…

	2.
	Здоровьесбережение

	2.1.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового образа жизни




	Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено:
- формирование знаний и умений 
в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);
- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта;
- …
	в течение года

	2.2.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);
- …
	в течение года

	2.3
	…
	…
	…

	3.
	Патриотическое воспитание обучающихся

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях)
	Беседы, встречи, диспуты, другие
мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

	в течение года

	3.2.
	Практическая подготовка
(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки;
- …
	в течение года

	3.3.
	…
	…
	…

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на:
- формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;
- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;
- правомерное поведение болельщиков;
- расширение общего кругозора юных спортсменов;
- …
	в течение года

	4.2.
	…
	…
	…

	5.
	Другое направление работы, определяемое организацией, реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
	…
	…


2.5. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
Определение терминов.
Антидопинговая деятельность – антидопинговое образование и информирование, планирование распределения тестов, ведение регистрируемого пула тестирования, управление биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, обработка запросов на получение разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от её имени в порядке установленном Всемирным антидопинговым кодексом и (или0 международными стандартами.
Антидопинговая организация – ВАДА или подписавшая сторона, ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и реализацию любой части процесса допинг-контроля. В частности, антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский комитет, Международный паралимпийский комитет, другие организаторы крупных спортивных мероприятий, которые проводят тестирование на своих спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные антидопинговые организации.
ВАДА – всемирное антидопинговое агентство.
Внесоревновательный период – любой период, который не является соревновательным.
Всемирный антидопинговый кодекс (Кодекс) – основополагающий и универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.
Запрещённая субстанция – любая субстанция или класс субстанций, приведённых в запрещённом списке.
Запрещённый список – список, устанавливающий перечень запрещённых субстанций и запрещённых методов.
Запрещённый метод – любой метод, приведённый в запрещённом списке.
Персонал спортсмена – любой, тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в спортивных соревнованиях.
РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».
Соревновательный период – период, начинающийся в 23:59 накануне дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и заканчивающийся в момент окончания соревнований или процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.
Спортсмен – любое лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне (как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению применять антидопинговые правила к спортсмену, который не является спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на него определение «спортсмен». В отношении спортсменов, которые не являются спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая организация может действовать следующим образом: свести к минимуму тестирование или не проводить тестирование вообще: анализировать пробы не на весь перечень запрещённых субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на разрешения на терапевтическое использование. Однако если спортсмен, находится под юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются последствия, предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения информационных и образовательных программ спортсменом является любое лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой подписавшейся стороны, правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.
В соответствии с ч. 2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также  с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта.
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, включают следующие мероприятия:
- проведение ежегодных семинаров /лекций/ уроков /викторин для спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний;
- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку;
- ежегодная оценка уровня знаний.
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать.
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:
1. Наличие запрещённой субстанции, или её метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у спортсмена.
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещённой субстанции или запрещённого метода.
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.
4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахождении.
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг контроля со стороны спортсмена или иного лица.
6. Обладание запрещённой субстанции или запрещённым методом со стороны спортсмена или персонала спортсмена.
7. Распространение или попытка распространения любой запрещённой субстанции или запрещённого метода спортсменом или иным лицом.
8. Название или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену в соревновательном периоде запрещённой субстанции или запрещённого метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во вне соревновательного периода запрещённой субстанции или запрещённого метода, запрещённого во вне соревновательного периода.
9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.
10. Запрещённое сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на восстановление или преследование за предоставление информации уполномоченным органам.
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещённой субстанции в его организм, а также неиспользование запрещённого метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.
Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».
Таблица 9
План мероприятий, 
направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним
	этап спортивной подготовки
	содержание мероприятия 
и его форма
	сроки проведения
	рекомендации 
по проведению мероприятий

	этап начальной подготовки
	1. весёлые старты «Честная игра»
	1-2 раза в год
	обязательное составление отчёта о проведении мероприятия: сценарий / программа, фото / видео

	
	2. теоретическое занятие «Ценности спорта. Честная игра»
	1 раз в год
	согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	
	3. проверка лекарственных препаратов (знакомство с международным стандартом «Запрещённый список»)
	1 раз в месяц
	научить юных спортсменов проверять лекарственные препараты через сервисы по проверке препаратов в виде домашнего задания (тренер называет спортсмену 2-3 лекарственных препарата для самостоятельной проверки дома).
сервис по проверке препарата на сайте РАА «РУСАДА» http://list.rusada.ru/

	
	4. антидопинговая викторина «Играй честно»
	по назначению
	проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в районе, округе

	
	5. онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: http://newrusada.triagonal.net/

	
	6. родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	включить в повестку родительского собрания вопрос по антидопингу;
использовать памятки для родителей;
научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА» http://list.rusada.ru/;
собрание можно проводить в онлайн формате с показом презентаций;
обязательное предоставление краткого описательного отчёта (независимо от формата проведения родительского собрания) и 2-3 фото

	
	7. семинар для тренеров «Виды нарушений антидопинговых правил», « Роль тренера и родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	учебно-тренировочный
этап (этап спортивной специализации)
	1. весёлые старты «Честная игра»
	1-2 раза в год
	обязательное составление отчёта о проведении мероприятия: сценарий / программа, фото / видео

	
	2. онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: http://newrusada.triagonal.net/

	
	3. антидопинговая викторина «Играй честно»
	по назначению
	проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в районе, округе

	
	4. семинар для спортсменов и тренеров «Виды нарушений антидопинговых правил», Проверка лекарственных средств»
	1-2 раза в год
	согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе

	
	5. родительское собрание «Роль родителей в процессе формирования антидопинговой культуры»
	1-2 раза в год
	включить в повестку родительского собрания вопрос по антидопингу;
использовать памятки для родителей;
научить родителей пользоваться сервисом по проверке препаратов на сайте РАА «РУСАДА» http://list.rusada.ru/;
собрание можно проводить в онлайн формате с показом презентаций;
обязательное предоставление краткого описательного отчёта (независимо от формата проведения родительского собрания) и 2-3 фото

	этапы совершенствования спортивного мастерства 
	1. онлайн обучение на сайте РУСАДА
	1 раз в год
	прохождение онлайн-курса – это неотъемлемая часть системы антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: http://newrusada.triagonal.net/

	
	2. семинар «Виды нарушений антидопинговых правил», «Процедура допинг-контроля», «Подача запроса на ТИ», «Система АДАМС»
	1-2 раза в год
	согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе


2.6. Планы инструкторской и судейской практики 
Навыки работы инструктора осваиваются на тренировочном этапе спортивной подготовки (этап спортивной специализации). На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки закрепляются.
Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предлагать способы их устранения.
Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации).
На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.
Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту.
Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена. 
Таблица 10
Примерный план инструкторской и судейской практики
	№ п/п
	задачи
	виды практических заданий
	сроки
	ответственный

	группы тренировочного этапа (все периоды)

	1.
	- освоение методики поведения на тренировочных занятиях по избранному виду спорта;
- выполнение необходимых требований для присвоения звания инструктора
	1. Самостоятельное проведение подготовительной части тренировочного занятия.
	в соответствии с планом спортивной подготовки
	тренеры-преподаватели,
инструкторы-методисты

	
	
	2. Самостоятельное проведение занятий по физической подготовке.
	
	

	
	
	3. Обучение основным техническим элементам и приёмам.
	
	

	
	
	4. Составление комплексов упражнений для развития физических качеств.
	
	

	
	
	5. Разбор упражнений для совершенствования техники.
	
	

	
	
	6. Ведение дневника самоконтроля тренировочных занятий.
	
	

	группы совершенствования спортивного мастерства

	2.
	Освоение методики проведения спортивно-массовых мероприятий в физкультурно-спортивной организации или образовательном учреждении
	Организация и проведение спортивно-массовых мероприятий под руководством тренеров-преподавателей
	в соответствии с планом спортивной подготовки
	тренеры-преподаватели,
инструкторы-методисты

	3.
	Выполнение необходимых требований для присвоения звания судьи по спорту
	Судейство соревнований в физкультурно-спортивных организациях
	в соответствии с планом спортивной подготовки
	тренеры-преподаватели



2.7. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств 
Величина тренировочных нагрузок и повышение уровня тренированности зависят от темпов восстановительных процессов в организме спортсмена. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические, психологические и медико-биологические.
Педагогические средства являются основными, так как при нерациональном построении тренировки остальные средства оказываются неэффективными.
Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление работоспособности:
- рациональное сочетание тренировочных средств разной направленности;
- правильное сочетание нагрузки и отдыха как в тренировочном занятии, так и в целом тренировочном процессе;
- введение специальных профилактических разгрузок;
- выбор оптимальных интервалов и видов отдыха;
- оптимальное использование средств переключения видов спортивной деятельности;
- полноценные разминки и заключительные части тренировочных занятий;
- использование методов физических упражнений, направленных на стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения на расслабление и т.п.);
- корригирующие упражнения для позвоночника и стоп;
- повышение эмоционального фона тренировочных занятий;
- эффективная индивидуализация тренировочных занятий;
- соблюдение режима дня.
К психологическим средствам относят: психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия быта, создание положительного эмоционального фона во время отдыха, музыкальные воздействия, переключение внимания, мыслей, самоуспокоение, самоободрение, самоприказы, идеомоторная тренировка, отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экскурсии, посещение музеев, выставок, театров.
Восстановительные мероприятия проводят не только во время проведения тренировочного процесса и соревнований (отдых между выполнениями упражнений), но и в свободное время.
Широчайший спектр воздействия на утомлённый организм оказывают врачебно-биологические средства:
- рациональное питание с использованием продуктов повышенной биологической ценности;
- поливитаминные комплексы;
- различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный);
- ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры;
- контрастные ванны и души, сауна.
С ростом объёма средств специальной физической подготовки, интенсивности тренировочного процесса, соревновательной практики необходимо увеличивать время, отводимое на восстановление организма юных спортсменов. На тренировочных этапах при увеличении соревновательных режимов тренировки могут применятся медико-биологические средства восстановления.
Эффективное использование медико-биологических средств восстановления и повышения работоспособности возможно лишь при их сочетании с психологическими средствами и рационально построенной системе тренировки.
Особо важное значение медико-биологические средства приобретают при двух- и трехразовых тренировочных занятиях в день, при выраженном утомлении, вызванном соревнованиями и прикидками. Роль этих средств наиболее заметна в турнирных соревнованиях и многократных стартах в течение дня.
В группе медико-биологических средств выделяют гигиенические факторы (включая организацию рационального режима дня и питания с использованием продуктов повышенной биологической ценности), обязательные гигиенические процедуры, удобную одежду и обувь, ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в период интенсивной подготовки к соревнованиям, некоторые медикаментозные препараты, витамины, физические факторы, различные виды массажа (ручной, вибрационный, точечный), ультрафиолетовое облучение, электрофорез и другие физиотерапевтические процедуры, контрастные ванны и души, сауна.
Наиболее действенное влияние на восстановление оказывают банные процедуры, которые стимулируют деятельность сердца, вследствие чего кровь обильно орошает не только кожу, подкожную клетчатку, но и мышцы, суставы, спинной мозг и головной мозг, лёгкие, нервы, увеличивается воздействие кислорода. Под воздействием банных процедур включаются в работу потовые железы, благодаря чему из организма выводятся шлаки, чем облегчается работа почек и улучшается солевой обмен. Особенно ценно то, что в движение приходит депонированная (резервная) кровь, богатая ценнейшими питательными веществами.
Помимо этого, важно учитывать оптимизацию внешних условий, которые могут отрицательно влиять на психическую сферу и функциональные возможности спортсмена. Сюда входят гигиенические требования к освещённости, окраске стен и пола. В зависимости от вида спорта и условий проведения занятий организуются специальные места для отдыха и отключения в интервалах между большими нагрузками и по окончании занятий.
Необходимо соблюдать гигиенические требования к местам проведения занятий, соревнований и отдыха. Они не только оказывают влияние на течение восстановительных процессов, но и играют роль в предотвращении травм и заболеваний опорно-двигательного аппарата, снятия эмоционального напряжения.
Питание является одним их основных экологических факторов нормального течения обменных процессов в организме. Роль адекватного питания особенно возрастает в условиях спортивной деятельности, когда пластический и энергетический обмены претерпевают значительные изменения.
Сбалансированная диета, предусматривающая разнообразие продуктов (мясо, птица, яйца, молоко, злаковые, овощи, фрукты), определяет поступление в организм витаминов в достаточном количестве независимо от уровня двигательной активности. Тем не менее, в регионах с суровой и длинной зимой, когда содержание витаминов в натуральных продуктах закономерно снижается, следует предусмотреть дополнительный приём витаминов.
Общие рекомендации:
Постепенное применение одного и того же средства восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего воздействия (баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных средств даёт больший эффект.
Средства восстановления используют лишь при снижении спортивной работоспособности или при ухудшении переносимости тренировочных нагрузок. В тех случаях, когда восстановление работоспособности осуществляется естественным путём, дополнительные восстановительные средства могут привести к снижению тренировочного эффекта и ухудшению тренированности.
Таблица 11
Планирование восстановительных мероприятий
	уровень
	напряжённость восстановительных мероприятий
	средства восстановления

	основной
	Нормализация состояния в результате кумулятивного воздействия всей серии тренировочных нагрузок от микроцикла к микроциклу.
	Общий ручной и гидромассаж, парная баня или сауна, души, ванны. Комплексы сочетания этих средств.

	текущий
	Компенсация последствий ежедневной тренировочной нагрузки определённой направленности с учётом специфики последующей нагрузки.
	Восстановительные ванны и души, гидромассаж, сегментарный массаж, тонизирующие растирания в период занятий ОФП, вибро-тренировочный или локальный массаж в сочетании с сауной.

	оперативный
	Срочное восстановление работоспособности в процессе тренировки от одной серии упражнений к другой с учётом последующей нагрузки.
	Восстановительные ванны, локальный гидромассаж, локальные тонизирующие растирания, локальный восстановительный и предварительный массаж.



Таблица 12
Примерный план медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств
	наименование мероприятия
	сроки
	ответственный

	психолого-педагогические и медико-биологические средства:
- упражнения на растяжение;
- разминка;
- массаж: восстановительный массаж, возбуждающий точечный массаж в сочетании с классическим массажем (встряхивание, разминание), локальный массаж;
- искусственная активация мышц;
- психорегуляция мобилизующей направленности;
- чередование тренировочных нагрузок по характеру и интенсивности;
- комплекс восстановительных упражнений: ходьба, дыхательные упражнения, душ – тёплый /прохладный;
- душ тёплый /умеренно холодный / тёплый;
- сеансы аэроионотерапиии;
- психорегуляция реституционной направленности;
- сбалансированное питание, витаминизация, щелочные минеральные воды.
	в течение года
	тренеры-преподаватели,
медицинские работники





III. Система контроля 
3.1 Требования к результатам прохождения Программы
По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях:
На этапе начальной подготовки:
- сформировать устойчивый интерес к занятиям физической культурой и спортом;
- получить общие теоретические знания о физической культуре и спорте, в том числе и виде спорта «северное многоборье»;
- сформировать двигательные умения и навыки, в том числе в виде спорта «северное многоборье»;
- повысить уровень физической подготовленности и всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;
- получить общие знания об антидопинговых правилах;
- соблюдать антидопинговые правила;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания);
- укрепить здоровье.
На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):
- сформировать устойчивый интерес к занятиям видом спорта «северное многоборье» (соблюдать режим учебно-тренировочных занятий);
- формировать (повышать уровень) разностороннюю общую и специальную физическую подготовленность, а также теоретическую, техническую, тактическую и психологическую подготовленности, соответствующую виду спорта «северное многоборье»;
- изучить антидопинговые правила и соблюдать их (не иметь их нарушений);
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и формировать навыки соревновательной деятельности;
- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства;
- укрепить здоровье.
На этапе совершенствования спортивного мастерства:
- повышать уровень общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности;
- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;
- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи;
- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «северное многоборье»;
- выполнить план индивидуальной подготовки;
- закрепить и углубить знания антидопинговых правил, соблюдать их и не иметь нарушений;
- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки;
- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях и совершенствовать навыки в условиях соревновательной деятельности;
- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кандидат в мастера спорта» (не реже одного раза в два года);
- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства;
- сохранение здоровья.
3.2. Оценка результатов освоения Программы (комплекс контрольных упражнений, результаты участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации)
Оценка результатов освоения Программы сопровождается промежуточной аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации не реже одного раза в год.
Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные занятия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификационных требований по годам и этапам спортивной подготовки.
Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки.
Обязательное контрольное тестирование включает:
1. нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье»;
2. контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответствующего года учебно-тренировочного этапа проводится с учётом таблицы 11
Таблица 13
Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценочные материалы
	№ п/п
	формы аттестации
	оценочные материалы
	примечание

	1.
	контрольные тесты
	протокол
	форма, разработанная организацией и включающая тесты из рабочей программы тренера-преподавателя

	2.
	медико-биологические исследования
	заключение
	выдаётся медицинским центром по всем видам исследования

	3.
	собеседование
	протокол комиссии
	проводится по итогам учебно-тренировочного года или полугодия

	4.
	переводные нормативы
	протокол
	проводятся только для этапов начальной подготовки и учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) до трёх лет, не имеющих спортивных разрядов

	5.
	просмотровые сборы
	заключение тренера-преподавателя /комиссии
	проводятся при отборе детей на этапы спортивной подготовки, а также одарённых и способных детей пришедших из других видов спорта или поздно ориентированных на занятия спортом


Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон допускается по решению организации с учётом позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее проведения для обучающегося по причине его болезни (временной нетрудоспособности), травмы.
В случае невыполнения обучающимся требований к результатам прохождения спортивной подготовки применительно к этапу спортивной подготовки вследствие возникновения обстоятельств непреодолимой силы проведение аттестации продлевается на 12 месяцев со дня окончания срока действия таких обстоятельств.
Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки
Таблица 14
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и перевода на этап начальной подготовки 
по виду спорта «северное многоборье»
	п/п
	упражнения
	единица измерения
	норматив до года обучения
	норматив свыше года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	бег 30 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	7,1
	7,3
	6,3
	6,5

	1.2.
	смешанное передвижение на 1000 м
	мин., с
	не более
	не менее
	
	

	
	
	
	7.21
	7.45
	6.20
	6.40

	1.3.
	сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	5
	4
	10
	5

	1.4.
	челночный бег 3×10 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	10,5
	10,8
	9,7
	10,1

	1.5.
	прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее
	не менее

	
	
	
	108
	103
	128
	118

	1.6.
	метение мяча весом 150 г
	м
	не менее
	не менее

	
	
	
	19
	13
	24
	16

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу; коснуться пола пальцами рук
	количество раз
	не менее

	
	
	
	1

	2.2
	и.п. лёжа на спине
ноги согнуты в коленях на ширине плеч, руки согнуты и сжаты в замок за головой
подъём туловища до касания бёдер с возвратом в и.п.
	количество раз
	не менее

	
	
	
	8
	6


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
для зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной специализации) по виду спорта «северное многоборье»
Таблица 15
	п/п
	упражнения
	единица измерения
	норматив 

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	бег 30 м
	с
	не более

	
	
	
	5,9
	6,1

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

	
	
	
	5.41
	6.12

	1.3.
	сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	7

	1.4.
	подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	-

	1.5.
	подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (90 см)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	10

	1.6.
	челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	9,2
	9,4

	1.7.
	прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	142
	132

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	метание топора на дальность
	м
	не менее

	
	
	
	35
	15

	2.2
	метание тынзяна (аркана) на хорей (трёхметровый деревянный шест)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	4
	2

	2.3.
	тройной прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами
	м, см
	не менее

	
	
	
	5,00
	4,50

	2.4.
	наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на полу; коснуться пола пальцами рук
	количество раз
	не менее

	
	
	
	3
	-

	2.5.
	наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамейке; кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
	см
	не менее

	
	
	
	-
	+7

	
	
	
	13.00
	14.30

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	период обучения 
на этапе спортивной подготовки 
(первый год)
	не устанавливается

	3.2.
	период обучения 
на этапе спортивной подготовки 
(второй и третий годы)
	спортивные разряды – «третий юношеский спортивный разряд», «второй юношеский спортивный разряд», «первый юношеский спортивный разряд»

	3.3.
	период обучения 
на этапе спортивной подготовки 
(свыше трёх лет)
	спортивные разряды – «третий спортивный разряд», «второй спортивный разряд», «первый спортивный разряд»


Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 
уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «северное многоборье»
Таблица 16
	п/п
	упражнения
	единица измерения
	норматив 

	
	
	
	юноши
	девушки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	бег на 60 м
	с
	не более

	
	
	
	8,1
	9,5

	1.2.
	бег на 2000 м
	мин., с
	не более

	
	
	
	8.00
	9.55

	1.3.
	сгибание и разгибание рук в упоре лёжа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	37
	16

	1.4.
	подтягивание из виса на высокой перекладине
	количество раз
	не менее

	
	
	
	13
	-

	1.5.
	подтягивание из виса лёжа на низкой перекладине (90 см)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	25
	19

	1.6.
	челночный бег 3×10 м
	с
	не более

	
	
	
	7,1
	7,9

	1.7.
	прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	218
	183

	
	
	
	
	

	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1.
	метание топора на дальность
	м
	не менее

	
	
	
	100
	40

	2.2
	метание тынзяна (аркана) на хорей (трёхметровый деревянный шест)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	5
	2

	2.3.
	тройной прыжок в длину с места отталкиванием двумя ногами
	м, см
	не менее

	
	
	
	9,00
	7,00

	2.4.
	прыжки через нарты (препятствие)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	150
	100

	2.5.
	наклон вперёд из положения стоя с выпрямленными ногами на гимнастической скамейке; кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп
	см
	не менее

	
	
	
	+4
	+9

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	спортивные разряды – «кандидат в мастера спорта»





IV. [bookmark: _Hlk109834265]Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине)
Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки составляется тренером-преподавателем. Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация определяет сроки начало и окончание спортивного сезона с учётом сроков проведения физкультурно-спортивных мероприятий, в которых планируется участие обучающихся.
Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса используются следующие виды планирования: перспективное, с учётом олимпийского цикла, ежегодное, ежеквартальное, ежемесячное, еженедельное.
Для обучающихся, этапа ССМ, а также включённых в списки кандидатов в спортивные сборные команды ХМАО и (или) в спортивные сборные команды Российской Федерации составляется индивидуальный план спортивной подготовки.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапе совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.
Вид спорта «северное многоборье» - сложно-координационный неолимпийский вид спорта, включающий в себя пять спортивных дисциплин: бег с палкой, метание топора на дальность, метание тынзяна на хорей, прыжки через нарты, тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами.
Исходя из разноплановости спортивных дисциплин и их вариативности в развитии физических качеств строится программный материал по этапам спортивной подготовки.
4.1. [bookmark: _Hlk109833945]Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу спортивной подготовки 
4.1.1. Программный материал для этапа начальной подготовки
Этап начальной подготовки является своеобразным подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена, он считается одним из наиболее важных этапов подготовки, поскольку именно на этом этапе закладывается основа дальнейшего овладения спортивным мастерством в избранном виде, поэтому необходимо вариативно подходить к построению учебно-тренировочного процесса.
Основные задачи:
- формирование интереса к занятиям спортом;
- укрепление здоровья;
- всестороннее физическое развитие обучающихся;
- овладение основами техники дисциплин: «тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами», «прыжки через нарты», «бег с палкой» вида спорта «северное многоборье»;
- изучение основ безопасного поведения при занятиях видом спорта «северное многоборье»;
- получение общих знаний об антидопинговых правилах.
Учебно-тренировочный процесс в группах начальной подготовки включает в себя виды спортивной подготовки: общую и специальную физическую подготовку, техническую подготовку, тактическую подготовку и теоретическую подготовку.
Специфика построения учебно-тренировочного занятия по развитию физических качеств заключается в вариативности выбора средств, их интенсивности, интервалов отдыха. Благодаря вариативности можно комплексно воздействовать на развитие физических качеств.
Примерный образец программного материала по видам спортивной подготовки представлен в таблице 17
Программный материал по видам спортивной подготовки
на этапе начальной подготовки
Таблица 17
	направленность учебно-тренировочного занятия
	краткое содержание

	общая физическая подготовка

	развитие внимания, концентрации и быстроты реакции
	Строевые упражнения: построение, выполнение команд «Равняйсь!», «Смирно!», «Вольно!», «Напра-ВО!», «Нале-ВО!», «Кру-ГОМ!». При подаче команд указывается направление движений: «змейкой», противоход, по диагонали, налево, направо; способ выполнения: (шагом, бегом)

	развитие гибкости, координации
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ):
- упражнения на шейный отдел позвоночника: вращения, наклоны вперёд-назад, повороты в сторону;
- круговые движения: одновременные, поочередные, попеременные и последовательные в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах, стоя на месте и под каждый шаг, одно движение на 1-2 шага;
- наклоны вперёд, назад, в сторону;
- повороты и вращения туловища с различным положением рук и ног;
- в положении стоя с опорой руками о стену, поочередные махи согнутой ногой и назад прямой, махи прямой ногой в стороны, круговые движения ногой в тазобедренном суставе;
- выпады вперед и в сторону с пружинистым покачиванием

	развитие скоростно-силовых и силовых качеств
	Упражнения для мышц рук и плечевого пояса:
- движения руками одновременные, поочерёдные, попеременные и последовательные в плечах, локтевых и лучезапястных суставах, стоя на месте и на каждый шаг, одно движение на 1-2 шага;
- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, тоже с хлопком перед грудью, передвижение на руках из упора стоя согнувшись в упор лёжа и обратно;
- различные индивидуальные упражнения, парами, с использованием набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов.
Упражнения для мышц туловища и шеи:
- наклоны вперёд, назад, в стороны;
- повороты и вращения туловища с различными положениями рук и ног;
- «мост», круговые движения одной и двумя ногами с увеличением и уменьшением радиуса;
- сгибание туловища и подъём ног из различных исходных положений с фиксацией рук или ног;
- наклоны головы вперёд, назад и в стороны, повороты головы и круговые движения головой, стоя на двух, одной ноге и в ходьбе, то же с помощью рук для развития мышц шеи и тренировка вестибулярного аппарата.
Упражнения для мышц ног:
- выпады вперёд и в стороны с пружинистыми покачиваниями, ходьба выпадами с постепенным увеличением длины шага до максимума, то же с подскоками;
- глубокий присед, полуприсед – на одной и двух ногах в разном темпе и с остановкой в различных положениях;
- вставания на гимнастическую скамейку или стенку, на плинт, на гимнастического коня и спрыгивание с разной высоты на две и одну ногу с последующим прыжком вверх-вперёд;
- пружинящие движения, подскоки и выпрыгивания из положения полуприсед, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, бег на одной ноге;
- ходьба на носках;
- прыжки на двух ногах, со сменой положения ног, на одной ноге с продвижением вперёд, по ступеням вверх и вниз;
- быстрая смена ног в выпаде без подпрыгивания, то же с отягощение на поясе и на плечах, с гантелями в руках;
- лёжа на спине с опорой в области плеч и стоп, таз поднят на верх, быстрое поднятие одной ноги, вторая нога опорная, далее быстрая смена положения ног;
- поднятие и подбрасывание набивного мяча ногами;
- сгибание и разгибание в тазобедренном, коленном, голеностопном суставах с сопротивлением резины, партнёра;
- из упора лёжа сзади, быстрый подъём тела и ног;
- лёжа на животе, пружинистое сгибание голени с помощью партнёра;
- удержание двух или одной ноги под различными углами с активным сопротивлением: действием партнёра осуществляется пружинистое покачивание ноги, а также пружинистое покачивание выполняется спортсменом с сопротивлением партнёра;
- подъём на носки;
- различные прыжки со скакалкой на время, быстроту.

	снижение мышечного и нервного напряжения
	Упражнения на расслабление мышц:
- встряхивание рук и ног в различных исходных положениях – стоя, сидя, лёжа и в висе;
- постепенное напряжение в течение 4-6 секунд мышц рук, ног или всех мышц до максимального, приводя из затем в пассивное состояние, полное ихх расслабление в положение сидя и лёжа.

	развитие координации и ловкости
	- стойка на лопатках, голове и руках, сгибание и разгибание рук в стойке на руках с опорой ног на гимнастическую лестницу или стену, ходьба на руках;
- короткие и длинные кувырки вперёд и назад, в стороны, с опорой и без опоры на руки, через голву, через плечо (руки в стороны) с места, с шага и с разбега, толчком одной ногой и двумя, кувырки через партнёра и препятствия различной высоты с полётом с места и с разбега;
- «мост» из положения лёжа на спине с опорой на голову и руки, покачивание в положении «моста», вставание на «мост» разгибанием назад и через стойку на руках с помощью партнёра и без помощи партнёра, вставание из положения «моста»;
- подъём разгибом из положения лёжа на лопатках согнувшись с опорой руками.

	развитие гибкости, силовых качеств
	Упражнения с партнёром:
- упражнения на гибкость с помощью партнёра из различных исходных положений;
- упражнения на сопротивление с помощью партнёра на различные группы мышц

	развитие скоростно-силовых, силовых качеств
	Упражнения с набивными мячами (вес мяча - до 5 кг):
- броски мяча из-за головы вверх и вперёд, снизу-вверх и вперёд, сбоку вперёд двумя руками и одной;
- толкание мяча одной рукой и двумя;
- подскоки и прыжки с мячом в руках и ногах;
- броски мяча ногами вверх и вперёд;
- удержание равновесия, стоя на мяче на двух и одной ноге, сидя – наклоны, вращения, подбрасывания и броски мяча, толкание одной рукой и двумя от плеча, от груди вверх, вперёд, метание мяча сбоку двумя руками и одной;
- лёжа на спине, броски мяча из-за головы, от груди одной рукой и двумя, подъём ног с мячом вверх, опускание за голову, лёжа на животе, броски от груди двумя руками, подъём ног с мячом;
- передача мячей в парах из различных исходных положений, перебрасывание одного / двух мячей на бегу, борьба за мяч;
- игры и эстафеты с передачей по кругу одного или нескольких мячей на скорость (в колонне над головой, между ног), раскладывание и сбор мячей на время;
Упражнения с гимнастической палкой:
- из различных и.п.: стоя, сидя, лёжа с гимнастической палкой в руках (различная ширина и вид хвата) подъём и отведение рук назад, наклоны и повороты с гимнастической палкой на плечах и за спиной, прыжки через гимнастическую палку.
Упражнения со скакалкой:
- прыжки на двух ногах и одной с незначительным сгибанием в коленных суставах, прыжки в полуприседе на двух ногах и с продвижением вперёд, различные эстафеты

	комплексное развитие двигательных качеств
	Спортивные игры (баскетбол, гандбол, футбол, мини-футбол, национальные игры);
- подвижные игры «удочка», «зайцы», «кенгуру», «переправа через болото», «чей отскок дальше», «мячом в цель», «попади в мяч»

	специальная физическая подготовка

	развитие скоростных качеств
	Спринтерский бег:
- семенящий бег с переходом на бег;
- бег на месте и с резким изменением направления;
- бег с преследованием;
- бег с общим стартом;
- челночный бег;
- специальные беговые упражнения;
- бег со старта и сходу в гору и под уклон;
- эстафетный бег.

	развитие выносливости
	Бег на длинные дистанции, кроссы.

	развитие скоростно-силовых качеств
	Прыжковые упражнения:
- прыжки с разбега 2-8 беговых шагов с доставанием руками предметов, подвешенных на различной высоте;
- многократные прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге с разбега 4-6 беговых шагов;
- поточные прыжки с одновременным оталкиванием двух ног с места и с небольшого разбега;
- выпрыгивание из глубокого приседа с опорой о гимнастическую стенку на двух и на одной ноге;
- прыжки «в шаге» на месте с разноименными и одноименными махами руками;
- прыжки на одной и двух ногах с помощью партнёра и с отягощением;
- запрыгивание на предметы разной высоты;
- прыжки с подъёмом ног, а также через предметы;
- спрыгивание на две и на одну ногу с последующим прыжком вперёд;
- прыжки в глубину с разбега;
- прыжок с одновременным отталкиванием двух ног на месте с поворотом на 180°;
- прыжки на месте с подтягиванием коленей к груди и одновременным махом обеими руками на количество раз, серий, время.  

	развитие скоростно-силовых качеств и силы
	Упражнения с мячами, набивными мячами, ядрами, камнями:
- броски через голову назад;
- метание набивного мяча одной рукой из-за головы с места из и. п. стойка ноги врозь;
- разнообразные упражнения с набивными мячами в парах;
- перебрасывание набивного и теннисного мячей от партнёра к партнёру различными способами на скорость;
- метание теннисного мяча на дальность с места / с разбега;
- метание теннисного мяча в цель с места / с разбега.

	техническая подготовка

	формирование умений и навыков в прыжках через нарты
	Обучение прыжкам с двух ног через нарты:
- упражнения для обучения правильному полдожению тела, рук и ног в прыжке с отталкиванием с двух ног;
- обучение ритмовой структуре прыжков;
- обучение и закрепление техники разворота после преодоления 10-го предмета;
- дыхание при поворотах и в процессе прыжков.

	
формирование умений и навыков в метании топора на дальность
	Обучение метанию топора:
- метание топора, одной рукой из-за головы с места из и. п. стоя ноги врозь;
- отведение топора на первых двух бросковых шагах в ходьбе;
- подводящие упражнения и обучение разбегу при метании топора;
- подводящие упражнения и обучение фазе финального усилия при метании топора;
- метание топора с четырёх бросковых шагов в медленном беге;
- метание топора с прямолинейного разбега с постепенным увеличением скорости.

	формирование умений и навыков в метании тынзяна
	Обучение метанию тынзяна:
- выполнение намотки двух-трёх витков с последней части тынзяна;
- имитация броска тынзяна;
- обучение скрестному шагу;
- обучение технике перехода от разбега к метанию тынзяна со скрестного шага;
- из и. п. метание первого мотка тынзяна в цель на расстояние 4, 5, 7, 8, 9, 10, 12, 14, 15 метров;
- метание тынзяна, изменяя усилие броска, при этом особое внимание уделяется действию пальцев.

	тактическая подготовка

	формирование основных знаний в тактике северного многоборья
	- обучение тактическим приёмам бега с палкой (по ровной местности, в горку, с горки), многократные пробежки отрезков по пересечённой местности и т.п.;
- обучение теоретическим приёмам прыжков через нарты (ритм и темп, паузы отдыха, распределение сил), многократные прыжки через нарты в определённом ритме и темпе;
- обучение тактическим приёмам в тройном прыжке с отталкиванием двумя ногами;
- обучение тактическим приёмам метания тынзяна на хорей (ритм и темп, паузы отдыха, распределение сил), многократные повторы упражнений в определённом ритме и темпе.


4.1.2. Программный материал для учебно-тренировочного этапа (этап спортивной специализации)
Эффективность спортивной тренировки на учебно-тренировочном этапе обусловлена рациональным сочетанием процессов овладения техники и физической подготовки обучающихся. В этот период наряду с упражнениями из различных видов спорта, спортивными и подвижными играми широко используются комплексы специальных подготовительных упражнений и методы тренировки, направленные на развитие специальной выносливости и скоростно-силовых качеств. Стремление чрезмерно увеличить объём специальных средств подготовки, как правило, приводит к относительно быстрому росту спортивных результатов, но в дальнейшем может отрицательно отразиться на становлении спортивного мастерства. Преобладающей тенденцией динамики нагрузок на учебно-тренировочном этапе должно быть увеличение объёма без форсирования общей интенсивности тренировки.
Основные задачи:
- формирование интереса к целенаправленной многолетней спортивной подготовке;
- укрепление здоровья;
- всестороннее физическое развитие обучающихся;
- овладение и закрепление основ техники дисциплин вида спорта «северное многоборье»: «тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами», «прыжки через нарты», «бег с палкой», «метание топора», «метание тынзяна на хорей»;
- изучение основ безопасного поведения при занятиях видом спорта «северное многоборье»;
- получение общих знаний об антидопинговых правилах;
- овладение теоретическими знаниями, навыками и умениями судей на соревнованиях по виду спорта «северное многоборье».
Примерный образец программного материала по видам спортивной подготовки представлен в таблице 18
Программный материал по видам спортивной подготовки
на учебно-тренировочном этапе 
Таблица 18
	направленность учебно-тренировочного занятия
	краткое содержание

	общая физическая подготовка

	развитие гибкости, координации
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ):
- упражнения на шейный отдел позвоночника: вращения, наклоны вперёд-назад, повороты в сторону;
- круговые движения: одновременные, поочередные, попеременные и последовательные в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах, стоя на месте и под каждый шаг, одно движение на 1-2 шага;
- наклоны вперёд, назад, в сторону;
- повороты и вращения туловища с различным положением рук и ног;
- в положении стоя с опорой руками о стену, поочередные махи согнутой ногой и назад прямой, махи прямой ногой в стороны, круговые движения ногой в тазобедренном суставе;
- выпады вперед и в сторону с пружинистым покачиванием

	развитие скоростных, скоростно-силовых качеств
	Упражнения для плечевого пояса:
- движения руками одновременные, поочерёдные, попеременные и последовательные в плечах, локтевых и лучезапястных суставах, стоя на месте и на каждый шаг, одно движение на 1-2 шага;
- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, тоже с хлопком перед грудью, сгибание и разгибание одной руки в упоре лёжа, вторая рука не опирается на пол, передвижение на руках из упора стоя согнувшись в упор лёжа и обратно;
- различные индивидуальные упражнения, парами, с использованием набивных мячей, гантелей, резиновых амортизаторов.
Упражнения для мышц туловища и шеи:
- наклоны вперёд, назад, в стороны;
- повороты и вращения туловища с различными положениями рук и ног;
- «мост», круговые движения одной и двумя ногами с увеличением и уменьшением радиуса;
- сгибание туловища и подъём ног из различных исходных положений с фиксацией рук или ног;
- передвижение по кругу на руках;
- наклоны головы вперёд, назад и в стороны, повороты головы и круговые движения головой, стоя на двух, одной ноге и в ходьбе, то же с помощью рук для развития мышц шеи и тренировка вестибулярного аппарата.
Упражнения для мышц ног:
- выпады вперёд и в стороны с пружинистыми покачиваниями, ходьба выпадами с постепенным увеличением длины шага до максимума, то же с подскоками;
- глубокий присед, полуприсед – на одной и двух ногах в разном темпе и с остановкой в различных положениях;
- вставания на гимнастическую скамейку или стенку, на плинт, на гимнастического коня и спрыгивание с разной высоты на две и одну ногу с последующим прыжком вверх-вперёд;
- пружинящие движения, подскоки и выпрыгивания из положения полуприсед, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, бег на одной ноге;
- ходьба на носках;
- прыжки на двух ногах, со сменой положения ног, на одной ноге с продвижением вперёд, по ступеням вверх и вниз;
- быстрая смена ног в выпаде без подпрыгивания, то же с отягощение на поясе и на плечах, с гантелями в руках;
- различные движения ногами с сопротивлением, с использованием резиновых амортизаторов, партнёра;
- лёжа на животе, пружинистые сгибания голени с сопротивлением, с помощью партнёра;
- из полуприседа быстрое разгибание в тазобедренных и коленных суставах с большим отягощением;
- подъём на носки;
- использование отягощений, блоковых приспособлений и качелей.

	снижение мышечного и нервного напряжения
	Упражнения на расслабление мышц:
- встряхивание рук и ног в различных исходных положениях – стоя, сидя, лёжа и в висе;
- постепенное напряжение в течение 4-6 секунд мышц рук, ног или всех мышц до максимального, приводя из затем в пассивное состояние, полное ихх расслабление в положение сидя и лёжа.

	развитие координации и ловкости
	- стойка на лопатках, голове и руках, сгибание и разгибание рук в стойке на руках с опорой ног на гимнастическую лестницу или стену, ходьба на руках;
- короткие и длинные кувырки вперёд и назад, в стороны, с опорой и без опоры на руки, через голву, через плечо (руки в стороны) с места, с шага и с разбега, толчком одной ногой и двумя, кувырки через партнёра и препятствия различной высоты с полётом с места и с разбега;
- «мост» из положения лёжа на спине с опорой на голову и руки, покачивание в положении «моста», вставание на «мост» разгибанием назад и через стойку на руках с помощью партнёра и без помощи партнёра, вставание из положения «моста»;
- подъём разгибом из положения лёжа на лопатках согнувшись с опорой руками;
- перевороты боком в обе стороны с места, с шага, с разбега, то же вперёд и назад.

	развитие гибкости, скоростных, скоростно-силовых и силовых качеств
	Упражнения с партнёром:
- упражнения на гибкость с помощью партнёра из различных исходных положений;
- упражнения на сопротивление с помощью партнёра на различные группы мышц;
- ходьба, прыжки, бег с партнёром на спине / на плечах;
- бег из низкого старта с сопротивлением партёра, упором руками в плечи.
Упражнения с предметами и на снарядах:
- из и.п. – стойка ноги врозь, руки на пояс – наклоны, повороты, вращения туловища с различной амплитудой и темпом движения;
- броски и подбрасывания мяча из-за головы вверх и вперёд, снизу-вверх и вперёд, сбоку вперёд двумя руками и одной;
- броски мяча одной рукой и двумя руками от груди, от плеча вверх, вперёд;
- подскоки и прыжки с мячом в руках и ногах;
- броски мяча ногами вверх и вперёд;
- удержание равновесия стоя на мяче на двух, на одной ноге, сидя – наклоны, вращения;
- лёжа на спине, броски мяча из-за головы, от груди одной рукой и двумя, подъём ног с мячом вверх, опускание за голову;
- лёжа на животе, броски от груди двумя руками, подъём ног с мячом;
- передача одного, двух мячей в парах из и.п. стоя, сидя, перебрасывание мячей, борьба за мяч;
- игры и эстафеты с передачей по кругу одного или нескольких мячей на скорость, раскладывание и сбор мячей на время;
- висы на перекладине, канате, лазанье по канату, подтягивание на перекладине, подъём согнутых и прямых ног, упражнения в висе на перекладине, канате;
- простые и опорные прыжки через гимнастического коня (козла) с жёсткого или подкидного мостика в длину и высоту, выпрыгивания и спрыгивание со снарядов на одну или обе ноги;
- комбинированные прыжки и различные эстафеты с преодолением препятствий с использованием каната;
- наклоны вперёд-назад, повороты в стороны, подъёмы, вращения с применением гантелей, гирь, мешков с песком, штанги;
- специальные беговые упражнения;
- имитация метания гантелей, гирь;
- жим, рывок, приём на грудь, толчок и тяга штанги различного веса;
- прыжки со скакалкой.

	упражнения на развитие общей выносливости
	- езда на велосипеде;
- плавание;
- лыжные походы;
- кроссы.

	комплексное развитие двигательных качеств
	Спортивные игры (баскетбол, гандбол, футбол, мини-футбол, национальные игры);
- подвижные игры «удочка», «зайцы», «кенгуру», «переправа через болото», «чей отскок дальше», «мячом в цель», «попади в мяч»

	специальная физическая подготовка

	развитие скоростных качеств
	Упражнения:
- специальные беговые упражнения;
- бег по кругу диаметром 10-15 метров;
- ускорение на отрезках 30 и 60 метров с максимальной скоростью;
- бег со старта и сходу в гору и под уклон.

	развитие выносливости
	Бег на длинные дистанции, кроссы.

	развитие скоростно-силовых качеств
	Прыжковые упражнения:
- прыжки с разбега 2-8 беговых шагов с доставанием руками предметов, подвешенных на различной высоте;
- многократные прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге с разбега 4-6 беговых шагов;
- поточные прыжки с одновременным отталкиванием двух ног с места и с небольшого разбега;
- прыжки «в шаге» на месте с разноименными и одноименными махами руками.

	техническая подготовка

	формирование умений и навыков в прыжках через нарты
	Обучение и совершенствование техники прыжков с двух ног через нарты:
- упражнения для обучения правильному положению тела, рук и ног в прыжке с отталкиванием с двух ног;
- обучение и закрепление ритму прыжков;
- обучение и закрепление техники разворота после преодоления 10-го предмета;
- дыхание при поворотах и в процессе прыжков.
Обучение и совершенствование технике упражнений на развитие прыгучести:
- прыжки на одной и двух ногах с помощью партнёра с отягощение;
- запрыгивание на предметы;
- прыжки с подтягиванием ног, а также через предметы;
- спрыгивание на две и на одну ногу с последующим прыжком вперёд;
- прыжки в глубину с разбега;
- различные прыжки со скакалкой на время, на скорость;
- прыжки с одновременным отталкиванием двух ног на месте с поворотом на 180°;
- прыжки на месте с подтягиванием коленей к груди и одновременным махом обеими руками на количество раз, серий, на время.

	формирование умений и навыков в метаниях 
	Обучение и совершенствование техники метания топора:
- имитация броска топора;
- метание топора, одной рукой из-за головы с места из и. п. стоя ноги врозь;
- отведение топора на первых двух бросковых шагах в ходьбе;
- подводящие упражнения и обучение разбегу при метании топора;
- подводящие упражнения и обучение фазе финального усилия при метании топора;
- метание топора с четырёх бросковых шагов в медленном беге;
- метание топора с прямолинейного разбега с постепенным увеличением скорости.
Обучение и совершенствование техники метания тынзяна:
- выполнение намотки двух-трёх витков с последней части тынзяна;
- обучение технике перехода от разбега к метанию тынзяна со скрестного шага;
- из и. п. метание первого мотка тынзяна в цель на расстояние 4, 5, 7, 8, 9, 10, 12, 14, 15 метров;
- метание тынзяна, изменяя усилие броска, при этом особое внимание уделяется действию пальцев.

	тактическая подготовка

	Освоение и совершенствование знаний в тактике северного многоборья
	- обучение тактическим приёмам бега с палкой (по ровной местности, в горку, с горки; ритм и темп бега), многократные пробежки отрезков различной длины по пересечённой местности и т.п.;
- овладение тактическими приёмами прыжков через нарты (ритм и темп, паузы отдыха, распределение сил), многократные прыжки через нарты в определённом ритме и темпе;
- обучение и овладение тактическими приёмами в тройном прыжке с отталкиванием двумя ногами (показ максимального результата в первой попытке и т.п.);
- обучение и овладение тактическими приёмами в метании топора на дальность (показ максимального результата в первой попытке, использование различной тактики в зависимости от типа покрытия и погодных условий и т.п.);
- овладение тактическими приёмами метания тынзяна на хорей (ритм и темп, паузы отдыха, распределение сил), многократные повторы упражнений в определённом ритме и темпе;
- участие в контрольных соревнованиях, в соревнованиях с применением тактических действий;
- моделирование соревновательных упражнений и применение тактических действий в них.


4.1.3. Программный материал для этапа совершенствования спортивного мастерства 
Основные задачи:
- совершенствование уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности;
- воспитание высокой нравственности и патриотизма;
- совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;
- сохранение здоровья.
Программный материал включает в себя:
1. материал по техническому мастерству с учётом индивидуальных особенностей спортсмена и всего многообразия условий, характерных для соревновательной деятельности;
2. методические рекомендации по освоению, совершенствованию уровня спортивной подготовленности;
3. многообразный арсенал технических элементов для формирования технических навыков.
Для обучающихся в группах совершенствования спортивного мастерства составляется индивидуальный план спортивной подготовки (далее –ИПСП). ИПСП – годовой учебно-тренировочный план, обеспечивающий спортивную подготовку на основе индивидуализации обучающегося соответствующего этапа с учётом особенностей, потребностей и уровня спортивной подготовленности и спортивной квалификации конкретного спортсмена. ИПСП спортсмена высокой квалификации должен быть разработан на основе использования объективной информации, полученной в ходе комплексного педагогического контроля, в том числе, опираясь на соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса.
Алгоритм создания ИПСП включает в себя последовательность нескольких аспектов: анализ данных предшествующего сезона; выявление проблем в состоянии здоровья спортсмена; постановка целей и задач на планируемый период; разработка модели динамики изменения состояния спортсмена; выбор необходимых тренировочных средств и методов, распределение тренировочных нагрузок; определения необходимых организационных условий учебно-тренировочного процесса.
Примерный образец программного материала по видам спортивной подготовки представлен в таблице 19
Программный материал по видам спортивной подготовки
на этапе спортивного совершенствования
Таблица 19
	направленность учебно-тренировочного занятия
	краткое содержание

	общая физическая подготовка

	развитие гибкости, координации
	Общеразвивающие упражнения (ОРУ):
- упражнения на шейный отдел позвоночника: вращения, наклоны вперёд-назад, повороты в сторону;
- круговые движения: одновременные, поочередные, попеременные и последовательные в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах, стоя на месте и под каждый шаг, одно движение на 1-2 шага;
- наклоны вперёд, назад, в сторону;
- повороты и вращения туловища с различным положением рук и ног;
- в положении стоя с опорой руками о стену, поочередные махи согнутой ногой и назад прямой, махи прямой ногой в стороны, круговые движения ногой в тазобедренном суставе;
- выпады вперед и в сторону с пружинистым покачиванием

	развитие скоростных качеств
	- ускорения;
- бег на короткие отрезки (до 100 метров) с максимальной интенсивностью

	развитие скоростно-силовых качеств
	- упражнения с «пружинящими» движениями, подскоки и выпрыгивания из полуприседа, приседа, прыжки на двух и на одной ноге на месте и в движении, «бег» на одной ноге

	развитие силовых качеств
	- сгибание и разгибание рук в упоре лёжа, тоже с хлопком перед собой, сгибание и разгибание одной руки в упоре лёжа, передвижение на руках из упора стоя согнувшись в упор лёжа;
- выпады вперёд и в стороны с пружинистыми покачиваниями, ходьба выпадами с постепенным увеличением длины шага до максимума, то же с подскоками;
- глубокий присед, полуприсед – на одной и двух ногах в разном темпе и с остановкой в различных положениях;
- упражнения с сопротивлением и (или) с помощью партнёра, с использованием веса партнёра и воздействием на различные группы мышц.

	развитие координации 
	- стойка на лопатках, голове и руках, сгибание и разгибание рук в стойке на руках с опорой ног на гимнастическую лестницу или стену, ходьба на руках;
- короткие и длинные кувырки вперёд и назад, в стороны, с опорой и без опоры на руки, через голову, через плечо (руки в стороны) с места, с шага и с разбега, толчком одной ногой и двумя, кувырки через партнёра и препятствия различной высоты с полётом с места и с разбега;
- «мост» из положения лёжа на спине с опорой на голову и руки, покачивание в положении «моста», вставание на «мост» разгибанием назад и через стойку на руках с помощью партнёра и без помощи партнёра, вставание из положения «моста»;
- подъём разгибом из положения лёжа на лопатках согнувшись с опорой руками;
- перевороты боком в обе стороны с места, с шага, с разбега, то же вперёд и назад.

	упражнения на развитие общей выносливости
	- езда на велосипеде;
- плавание;
- лыжные походы;
- кроссы.

	комплексное упражнения
	игры (баскетбол, гандбол, футбол, мини-футбол);

	специальная физическая подготовка

	совершенствование навыков в технике бега
	Упражнения:
- специальные беговые упражнения;
- бег в медленном равномерном темпе (чсс до 120 уд. / мин.);
- кросс;
- много повторный бег на дистанцию 200-400 метров с равномерной скоростью по заданию тренера с интервалом отдых до 1 минуты;
- бег с палкой;
- переменный бег от 200 до 2000 м (совершенствовать умение увеличивать скорость);
- повторный бег на 600 м (показать одинаковое время бега на каждые 200 м);
- бег в затруднённых условиях (дождь, снег, ветер, мягкий грунт и пр.) обратить внимание на вариативность техники бега в зависимости от условий;
- быстрый набор скорости и переход на свободный бег на 80-120 м (следить за правильностью перехода от быстрого бега к медленному).

	совершенствование навыков в технике прыжков
	Прыжковые упражнения:
- прыжки с разбега 2-8 беговых шагов с доставанием руками предметов, подвешенных на различной высоте;
- многократные прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной ноге с разбега 4-6 беговых шагов;
- поточные прыжки с одновременным отталкиванием двух ног с места и с небольшого разбега;
- прыжки «в шаге» на месте с разноименными и одноименными махами руками;
- прыжки в длину с места, с разбега;
- различные прыжки с использованием короткой и длинной скакалки;
- напрыгивание на предметы;
- прыжок с одновременным отталкиванием двух ног на месте с поворотом на 180°.

	техническая подготовка

	совершенствование навыков метания топора
	Упражнения:
- лёжа на спине, жим двумя руками под разными углами, и.п. тоже – разведение, подъём и опускание рук с гантелями, гирями, «блинами»;
- толчки и метания подвешенных гирь и лежащих на высоте плеч мячей – жонглирование, вращения (с гирей, мешком, палкой), скачки, выпрямления (финальный разгон) и броски гири;
- метание топора с четырёх бросковых шагов в медленном беге;
- метание топора с четырёх бросковых шагов в цель на расстоянии 10-12 м;
- метание топора со скрестного шага в цель, расположенную на расстоянии 10-12 м;
- метание топора с укороченного разбега;
- выполнение метания в сектор с полного разбега с попаданием на контрольные отметки

	совершенствование навыков метания тынзяна
	Упражнения:
- метание тынзяна с акцентом на равномерное раскрытие и падение тынзяна сверху-вниз: на дальность, на определённое расстояние (6, 8, 10 м);
- метание тынзяна, собранного кольцами, с выпуском из руки полностью всего тынзяна

	совершенствование навыков бега с палкой
	- пробегание дистанции 1-3 км с палкой

	совершенствование навыков прыжков через нарты
	Упражнения:
- прыжки через нарты с разворотом после преодоления 10 предмета (количество нарт не менее 10 штук);
- прыжки через нарты с заданной скоростью преодоления.

	совершенствование навыков тройного прыжка с отталкиванием двумя ногами
	Упражнения:
- тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами с места;
- разбег с напрыгиванием на две ноги и одинарный прыжок;
- разбег с тройным прыжком с отталкиванием двумя ногами

	тактическая подготовка

	совершенствование в тактике северного многоборья
	Тактические действия:
- совершенствование тактических приёмов бега с палкой (по ровной местности, в горку, с горки; ритм и темп бега), многократные пробежки отрезков различной длины по пересечённой местности и т.п.;
- совершенствование тактических приёмов прыжков через нарты (ритм и темп, паузы отдыха, распределение сил), многократные прыжки через нарты в определённом ритме и темпе;
- совершенствование тактических приёмов в тройном прыжке с отталкиванием двумя ногами (показ максимального результата в первой попытке и т.п.);
- совершенствование тактических приёмов в метании топора на дальность (показ максимального результата в первой попытке, использование различной тактики в зависимости от типа покрытия и погодных условий и т.п.);
- совершенствование тактических приёмов метания тынзяна на хорей (ритм и темп, паузы отдыха, распределение сил), многократные повторы упражнений в определённом ритме и темпе;
- участие в контрольных соревнованиях, в соревнованиях с применением тактических действий;
- моделирование соревновательных упражнений и применение тактических действий в них;
- анализ прошедших соревнований и применение тактических приёмов с выводами.


Психологическая подготовка
Психологическая подготовка – совокупность психолого-педагогических мероприятий, направленных на формирование у обучающихся психических функций и качеств, необходимых в учебно-тренировочном процессе и участия в соревнованиях.
Формирования психической готовности обучающихся требует, чтобы весь процесс психологической подготовки был систематичным и последовательным.
Все средства и приёмы психологического воздействия на обучающегося должны быть распределены по периодам учебно-тренировочного процесса и обеспечивать последовательность накопления знаний, формирования умений, навыков, совершенствование внимания, развитие морально-волевой подготовки.
Психологическую подготовку можно разделить на два вида: общая психологическая подготовка и психологическая подготовка к конкретному старту. Каждый из этих видов решает свои, строго определённые задачи, но в тоже время они тесно взаимосвязаны.
Основными задачами общей психологической подготовки рассматриваются: воспитание морально-волевых качеств, развитие процессов восприятия, развитие внимания, способность быстро и правильно оценивать ситуацию; развитие способности управлять своими эмоциями, привитие устойчивого интереса к занятиям видом спорта «северное многоборье» посредством словесных воздействий тренера-преподавателя (бесед, убеждений, требований, похвалы), методами моделирования соревновательной ситуации.
Общая психологическая подготовка предусматривает два направления:
- создание и совершенствование методов спортивной подготовки;
- формирование благоприятных отношений к различным сторонам учебно-тренировочного процесса и в коллективе.
Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям решает следующие задачи:
- психологическое моделирование условий предстоящей соревновательной ситуации;
- моделирование приёмов для уменьшения излишней психической напряжённости обучающегося и др.
Учебно-тренировочный процесс, прежде всего, формирует психическую выносливость, целеустремлённость, волю, самостоятельность в постановке и реализации целей, принятии решений.
Для достижения желаемого результата тренер-преподаватель должен поставить перед обучающимся реальную, основанную на знании возможностей и объективных предпосылок цель, а также поддержать стремление и внутреннюю готовность спортсмена к выполнению этой цели. Когда обучающийся глубоко убеждён в том, что у него есть возможность достичь намеченной цели за необходимый промежуток времени, когда осознаёт её важность, он внутренне готов бороться за достижение.
На протяжении всей спортивной деятельности составной частью психологической подготовки является воспитание моральных сторон личности спортсмена (формирование выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.).
Психологические упражнения представляют собой познавательную деятельность, связанную с индивидуальным, психологическим и визуальным сознанием каждого спортсмена в отдельности. Психологические упражнения и тренинги эффективный способ повышения уровня переключаемости внимания.
4.2. Учебно-тематический план 
Учебно-тематический план
Таблица 20
	этап спортивной подготовки
	темы по теоретической подготовке
	объем времени в год (минут)
	сроки проведения
	краткое содержание

	Этап начальной подготовки
	Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения:
	≈ 120/180
	
	

	
	История возникновения вида спорта и его развитие
	≈ 13/20
	сентябрь
	Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр.

	
	Физическая культура – важное средство физического развития и укрепления здоровья человека
	≈ 13/20
	октябрь
	Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и навыков.

	
	Гигиенические основы физической культуры и спорта, гигиена обучающихся при занятиях физической культурой и спортом
	≈ 13/20
	ноябрь
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных объектах.

	
	Закаливание организма
	≈ 13/20
	декабрь
	Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

	
	Самоконтроль в процессе занятий физической культуры и спортом
	≈ 13/20
	январь
	Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме.

	
	Теоретические основы обучения базовым элементам техники и тактики вида спорта
	≈ 13/20
	май
	Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике их выполнения.

	
	Теоретические основы судейства. Правила вида спорта
	≈ 14/20
	июнь
	Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта.

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 14/20
	    август
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Оборудование и спортивный инвентарь по виду спорта
	≈ 14/20
	ноябрь-май
	Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного инвентаря.

	
	…
	…
	…
	…

	Учебно-тренировочный
этап (этап спортивной специализации)
	Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения:
	≈ 600/960
	
	

	
	Роль и место физической культуры в формировании личностных качеств
	≈ 70/107
	сентябрь
	Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах.

	
	История возникновения олимпийского движения
	≈ 70/107
	октябрь
	Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК).

	
	Режим дня и питание обучающихся
	≈ 70/107
	ноябрь
	Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание.

	
	Физиологические основы физической культуры
	≈ 70/107
	декабрь
	Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных навыков.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 70/107
	январь
	Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

	
	Теоретические основы технико-тактической подготовки. Основы техники вида спорта
	≈ 70/107
	май
	Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

	
	Психологическая подготовка
	≈ 60/106
	сентябрь- апрель
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности

	
	Оборудование, спортивный инвентарь и экипировка по виду спорта
	≈ 60/106
	декабрь-май
	Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям. 

	
	Правила вида спорта
	≈ 60/106
	декабрь-май
	Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных соревнованиях.

	
	…
	…
	…
	…

	Этап совершен-ствования спортивного мастерства
	Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства:
	≈ 1200
	
	

	
	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе. Состояние современного спорта
	≈ 200
	сентябрь
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта.

	
	Профилактика травматизма. Перетренированность/ недотренированность
	≈ 200
	октябрь
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	
	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	≈ 200
	ноябрь
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	
	Психологическая подготовка
	≈ 200
	декабрь
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся.

	
	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	≈ 200
	январь
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	
	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	≈ 200
	февраль-май
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	
	Восстановительные средства и мероприятия
	в переходный период спортивной подготовки
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	
	…
	…
	…




V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «северное многоборье» относятся:
- Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «северное многоборье» основаны на особенностях вида спорта «северное многоборье» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки [image: ]проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта «северное многоборье», по которым осуществляется спортивная подготовка.
- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «северное многоборье» учитываются организациями, реализующими дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана.
- При проведении учебно-тренировочных мероприятий с обучающимися, не достигшими десятилетнего возраста по спортивным дисциплинам вида спорта «северное многоборье» на этапе начальной подготовки первого года обучения не допускается применение спортивного топора, тынзяна и нарт.
- Спортивная подготовка на этапе начальной подготовки первого года обучения должна быть направлена на разностороннюю физическую подготовку и техническую подготовку по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «северное многоборье»
- Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти [image: ]спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.
- Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «северное многоборье» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «северное многоборье» не ниже всероссийского уровня.
- В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «северное многоборье».
Особенности осуществления спортивной подготовки в указанных спортивных дисциплинах вида спорта учитываются при:
- составлении планов подготовки, начиная с тренировочного этапа (этапа спортивной специализации);
- составлении плана физкультурных и спортивных мероприятий.
Тренировочный процесс, ведётся в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 
Для проведения тренировочных занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства кроме основного тренера может привлекаться дополнительно второй тренер по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.
В соответствии с перечнем тренировочных мероприятий, для лиц, проходящих спортивную подготовку, при участии лиц, её осуществляющих, проводятся тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью тренировочного процесса. Тренировочные мероприятия проводятся, в том числе, с целью обеспечения непрерывности тренировочного процесса, периода восстановления, подготовки к спортивным соревнованиям.
Порядок и сроки формирования групп на каждом этапе спортивной подготовки, с учётом особенностей вида спорта «северное многоборье» и его спортивных дисциплин определяются организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.
Для зачисления и перевода в группы на этапах спортивной подготовки необходимо наличие:
- на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – спортивного разряда «третий юношеский спортивный разряд»;
- на этапе совершенствования спортивного мастерства - спортивного разряда «кандидат в мастера спорта».
Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим требования к результатам реализации программы на соответствующем этапе и не зачисленным на следующий этап, может быть предоставлена возможность продолжить спортивную подготовку на том же этапе спортивной подготовки. Порядок и кратность повторного прохождения спортивной подготовки определяется организациями, осуществляющими спортивную подготовку, самостоятельно.
Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами, проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки если:
- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе начальной подготовки и тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной подготовки;
- объединённая группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;
При этом должны быть соблюдены все нижеперечисленные условия:
- не превышена единовременная пропускная способность спортивного сооружения;
- не превышен максимальный количественный состав объединённой группы (максимальный количественный состав объединённой группы определяются по группе, имеющей меньший показатель наполняемости согласно программе).
В целях сохранения жизни и здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку, меры безопасности при проведении тренировочных занятий и спортивных соревнований должны обеспечиваться с учётом особенностей вида спорта «лыжные гонки».


VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
6.1. Материально-технические условия реализации Программы
Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключённых в соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 
- наличие места для метания тынзяна;
- наличие места для метания топора;
- наличие тренировочного спортивного зала; 
- наличие тренажёрного зала или специализированных мест для размещения тренажёров; 
- наличие раздевалок, душевых; 
- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающихся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнять нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238);
- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимыми для прохождения спортивной подготовки (таблицы 21, 22), а также иным оборудованием, спортивным инвентарём, необходимым для реализации спортивной подготовки, приобретёнными по решению организации, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, по согласованию с учредителем;
- обеспечение спортивной экипировкой (таблицы 23);
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно;
- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий;
- медицинское обследование обучающихся, в том числе организацию систематического медицинского контроля.
К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки относятся трудоёмкость дополнительной образовательной программы спортивной подготовки (объём времени на её реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп.
Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарём, необходимым для прохождения спортивной подготовки
Таблица 21
	№ п/п
	наименование
	единица измерения
	расчётная единица
	количество изделий

	1.
	верёвка с флажками для разметкисекторов для метания тынзяна и топора (50 м)
	штук
	на организацию
	15

	2.
	весы кухонные
	штук
	на организацию
	1

	3.
	гантели (от 0,5 до 5 кг)
	комплект
	на место проведения УТЗ
	2

	4.
	гимнастическая стенка
	штук
	
	3

	5.
	гранаты спортивные (300, 500, 700 г)
	комплект
	на организацию
	5

	6.
	дальномер
	штук
	
	1

	7.
	жилет-утяжелитель (до 15 кг)
	штук
	на место проведения УТЗ
	5

	8.
	конус высотой 15 см
	штук
	на организацию
	15

	9.
	конус высотой 30 см
	штук
	
	15

	10.
	макет нарт (30×50×30 см)
	штук
	на организацию
	10

	11.
	макет нарт (40×60×40 см)
	штук
	
	10

	12.
	макет нарт (50×70×50 см)
	штук
	на организацию
	10

	13.
	мат гимнастический
	штук
	
	5

	14.
	мяч баскетбольный
	штук
	на организацию
	1

	15.
	мяч волейбольный
	штук
	
	1

	16.
	мяч футбольный
	штук
	на организацию
	1

	17.
	мяч для метания (150 г)
	штук
	
	10

	18.
	мяч для метания (300-400 г)
	штук
	на организацию
	10

	19.
	мяч для метания (500-600 г)
	штук
	
	10

	20.
	мячи набивные (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	на место проведения УТЗ
	1

	21.
	палки лыжные (для бега)
	штук
	на организацию
	10

	22.
	рулетка (длина – 10 м)
	штук
	на тренера-преподавателя
	1

	23.
	рулетка (длина – 50 м)
	штук
	
	1

	24.
	рулетка (длина – 1 0 м)
	штук
	
	1

	25.
	свисток
	штук
	
	1

	26.
	секундомер электронный
	штук
	
	1

	27.
	сетка для ограждения места тренировки метаний в помещении
	штук
	на тренировочный спортивный зал
	1

	28.
	скакалка гимнастическая
	штук
	на место проведения УТЗ
	10

	29.
	скамейка гимнастическая
	
	
	2

	30.
	стойка для хорея
	штук
	на организацию
	2

	31.
	термометр для измерения температуры воздуха
	штук
	
	2

	32.
	топор (не менее 350 г)
	штук
	
	10

	33.
	тынзян (длина – 25 м)
	штук
	на организацию
	5

	34.
	указатель направления ветра
	штук
	
	2

	35.
	утяжелители для ног
	комплект
	на место проведения УТЗ
	10

	36.
	утяжелители для рук
	комплект
	
	10

	37.
	турник навесной на гимнастическую стенку
	штук
	на место проведения УТЗ
	3

	38.
	штанга тренировочная
	комплект
	
	1

	39.
	эспандер резиновый ленточный
	штук
	
	10

	40.
	хорей
	штук
	на организацию
	2

	41.
	электромегафон
	штук
	
	2


Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование
Таблица 22
	№ п/п
	наименование
	единица измерения
	расчётная единица
	этап спортивной подготовки

	
	
	
	
	НП
	УТ
	СС

	
	
	
	
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	секундомер электронный
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	3

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

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


Сокращение, используемые в настоящей таблице: организация – организация, реализуемая дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
Обеспечение спортивной экипировкой
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование
Таблица 23
	№ п/п
	наименование
	единица измерения
	расчётная единица
	этап спортивной подготовки

	
	
	
	
	НП
	УТ
	СС

	
	
	
	
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)
	кол-во
	срок эксплуатации (лет)

	1.
	кроссовки спортивные (летние)
	пар
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	2.
	костюм тренировочный (летний)
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	3.
	костюм тренировочный утеплённый
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	4.
	жилет тёплый
	штук
	на обучающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	2


6.2 . Кадровые условия реализации Программы
Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки:
[image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ][image: ]Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным [image: ]стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», [image: ]утвержденным приказом Минтруда России от 27.04.2023 № 362н (зарегистрирован Минюстом России 25.05.2023, регистрационный № 73442) действует до 01.09.2029, профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), действует до 01.09.2028, профессиональным стандартом «Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 25.09.2024 № 506н (зарегистрирован Минюстом России 25.10.2024, регистрационный № 79922) , действует до 01.03.2031, или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054).
Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия [image: ]в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «северное многоборье», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение соответствующих специалистов.
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