
Приложение № ______ 

к распоряжению Комитета  

по физической культуре и спорту 

от ________  № _____ 

 

 

Базовые требования 

к дополнительной общеразвивающей программе  

в области физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап) 

по виду спорта «современное пятиборье» 

 

1. Продолжительность уровней подготовки, минимальный и максимальный 

возраст лиц для зачисления на уровни подготовки, количество лиц, проходящих подготовку  

в группах на уровнях подготовки по виду спорта «современное пятиборье»: 

 

Уровень 

подготовки 

Продолжительность 

уровней (в годах) 

Минимальный 

возраст для 

зачисления в 

группы (лет) * 

Предельный 

возраст 

прохождения 

подготовки 

(лет) 

Количество лиц 

(человек) 

Стартовый 

уровень 
до 3 8 11 15 - 25 

Базовый 

уровень 
1 - 3 10  14 

до года  15 - 30 

свыше 

года  
14 - 28 

Продвинутый 

уровень 
1 - 8 12  21 

до трех 

лет  
12 - 24 

свыше 

трех лет  
8 - 16  

* возраст зачисления должен быть исполнен в текущем календарном году. 

 

2. Нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки 

на уровнях подготовки по виду спорта «современное пятиборье»: 

 

Объем тренировочной 

нагрузки 

Уровни и периоды подготовки 

Стартовый 

уровень 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов в 

неделю (оптимально) 
3 - 4,5 4,5 - 6  6 - 8  10 - 14  14 - 18  

Количество 

тренировок в неделю 
2 - 3 3 - 4 до 4 до 6 до 6 

Общее количество 

часов в год 
до 234 до 312 до 416 до 728 до 936 
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3. Соотношение объемов видов подготовки в рамках учебно-тренировочного 

процесса по уровням подготовки по виду спорта «современное пятиборье»: 

 

Виды подготовки  

Уровни и периоды подготовки 

Стартовый 

уровень 

Базовый уровень Продвинутый уровень 

до года 
свыше 

года 

до трех 

лет 

свыше трех 

лет 

Общая физическая подготовка 

(%) 
24 - 32 24 - 32 20 - 26 17 - 23 14 - 18 

Специальная физическая 

подготовка (%) 
14 - 18 14 - 18 8 - 11 7 - 9 9 - 12 

Техническая подготовка (%) 50 - 59 50 - 59 59 - 67 60 - 68 60 - 68 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 

медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование  

и контроль (%) 

3 - 7 3 - 7 4 - 10 4 - 10 4 - 10 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика (%) 

* * * не менее 1  не менее 2 

* возможно участие в спортивных соревнованиях и физкультурных мероприятиях, 

предусмотренных Планом мероприятий. 

 

4. Требования к материально-технической базе и инфраструктуре организаций, 

осуществляющих реализацию дополнительной общеразвивающей программы в области 

физической культуры и спорта (спортивно-оздоровительный этап спортивной подготовки) 

по виду спорта «современное пятиборье»: 

- наличие беговой дорожки; 

- наличие плавательного бассейна (25 м или 50 м); 

- наличие полосы препятствий; 

- наличие тира (10 м); 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- 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, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе 

при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), 

включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

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

и спортивных мероприятиях». 
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5. Требования к материально-техническому обеспечению оборудованием  

и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения подготовки по виду спорта 

«современное пятиборье»: 

 

№ 

п/п 

Наименование оборудования 

и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Количество 

изделий 

«бег + стрельба» 

1. 
Барьер легкоатлетический 

универсальный 
штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

20 

2. Конус высотой 15 см штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

10 

3. Конус высотой 30 см штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

20 

4. 
Система электронного 

хронометража 
штук на организацию 1 

5. Секундомер штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

6. 
Пистолет лазерный 

(симулятор лазерный) 
штук на организацию 10 

7. Мишень лазерная тренировочная штук на организацию 10 

«фехтование» 

8. 
Груз, щуп универсальный 

для проверки наконечника 
штук на организацию 2 

9. 

Дорожка фехтовальная 

токопроводящая с устройством 

натяжения 

комплект на организацию 2 

10. 

Зеркало настенное с оргстеклом 

для предохранения от ударов 

оружием (6x2 м) 

комплект на организацию 2 

11. Катушка-сматыватель штук на организацию 4 

12. Клинки запасные штук на организацию 30 

13. 
Мишень настенная 

для тренировки фехтовальщика 
штук на организацию 10 

14. Оружие спортивное (шпага) штук на организацию 15 
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15. 
Стеллаж для нагрудников 

и масок 
штук на организацию 2 

16. Стеллаж для оружия штук на организацию 2 

17. Электронаконечники запасные штук на организацию 30 

18. 

Электрофиксатор 

для фехтования 

(сигнальный аппарат) 

комплект на организацию 2 

«плавание» 

19. Доска для плавания штук 
на плавательный 

бассейн 
15 

20. Мяч ватерпольный штук 
на плавательный 

бассейн 
2 

21. Поплавки-вставки для ног штук 
на плавательный 

бассейн 
15 

22. 
Пояс с пластиной 

для увеличения нагрузки воды 
штук 

на плавательный 

бассейн 
15 

23. Свисток штук 
на тренера-

преподавателя 
1 

24. 
Ласты тренировочные 

для плавания 
пар 

на плавательный 

бассейн 
15 

25. 
Лопатки для плавания (большие, 

средние, кистевые) 
пар 

на плавательный 

бассейн 
30 

«гонка с препятствиями» 

26. 
Гантели разборные 

(переменной массы) 
комплект 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

2 

27. 
Гири спортивные 

(8, 10, 16, 24 кг) 
комплект 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

2 

28. 

Навесные элементы (кольца, 

канаты, шары, крюки, колечки, 

колышки) 

комплект 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

2 

29. Рукоход штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

1 

30. Скакалка гимнастическая штук 

на место проведения 

учебно-тренировочных 

занятий 

15 
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Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

«бег + стрельба» 

1. 
Насадка для лазерной стрельбы 

(контейнер) 
штук на обучающегося, 

состоящего  

в сборной команде 

учреждения,  

на продвинутом уровне 

подготовки 

1 

2. Мишень лазерная тренировочная штук 1 

3. 
Пистолет лазерный 

(симулятор лазерный) 
штук 1 

«фехтование» 

4. Клинок запасной штук 

на обучающегося, 

состоящего  

в сборной команде 

учреждения,  

на продвинутом уровне 

подготовки 

2 

5. Электрошпага штук 2 

6. Электронаконечник запасной штук 4 

7. Гарда фехтовальная штук 2 

8. Прокладка фехтовальная штук 2 

9. Тройник штук 2 

10. Кембрик штук 2 

11. Ручка классическая, гайка штук 2 

12. Ручка-пистолет, гайка штук 2 

13. Проклейка штук 5 

14. Винт для наконечника штук 10 

* закупка нового инвентаря и оборудования осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств. 

 

6. Требования к обеспечению спортивной экипировкой на отделении 

для прохождения продвинутого уровня подготовки по виду спорта «современное 

пятиборье» (если иное не прописано в таблице): 

 

№ 

п/п 

Наименование спортивной 

экипировки 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Количество 

изделий 

«бег + стрельба» 

1.  
Футляр (чехол) для перевозки 

оружия 
штук на обучающегося, 

состоящего  

в сборной команде 

учреждения,  

на продвинутом уровне 

подготовки 

1 

2.  Кроссовки легкоатлетические пар 2 

3.  Майка легкоатлетическая штук 1 

4.  Трусы легкоатлетические штук 1 
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5.  
Шиповки для бега на средние 

и длинные дистанции 
пар 1 

6.  
Лосины (тайсы) 

легкоатлетические 
штук 1 

7.  Костюм ветрозащитный штук 1 

«фехтование» 

8.  Маска фехтовальная штук 

на обучающегося, 

состоящего  

в сборной команде 

учреждения,  

на продвинутом уровне 

подготовки 

1 

9.  Налокотники фехтовальные пар 1 

10.  Перчатки фехтовальные пар 1 

11.  Протектор-бандаж защитный штук 1 

12.  
Протектор на грудь защитный 

для женщин 
штук 1 

13.  
Протектор на грудь защитный 

для мужчин 
штук 1 

14.  

Костюм фехтовальный 

(защитные куртка и брюки, 

набочник) 

комплект 1 

15.  Туфли фехтовальные пар 1 

16.  

Защитная экипировка 

(нагрудник, рукав, защита ноги, 

маска) 

комплект 

на тренера-

преподавателя 

(на продвинутом 

уровне подготовки) 

1 

17.  Гетры белые пар на обучающегося, 

состоящего  

в сборной команде 

учреждения,  

на продвинутом уровне 

подготовки 

1 

18.  Чехол для оружия штук 1 

19.  Шнур шпажный штук 1 

«плавание» 

20.  
Костюм (комбинезон) 

для плавания 
штук 

на обучающегося, 

состоящего  

в сборной команде 

учреждения,  

на продвинутом уровне 

подготовки 

1 

21.  Купальник (для женщин) штук 2 

22.  Очки для плавания штук 2 

23.  Плавки (для мужчин) штук 2 

24.  Шапочка для плавания штук 2 

25.  Трубка для плавания штук 2 
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«гонка с препятствиями» 

26.  Кроссовки трейловые пар 

на обучающегося, 

состоящего  

в сборной команде 

учреждения,  

на продвинутом уровне 

подготовки 

1 

27.  Наколенники тканевые пар 1 

28.  Футболка с длинным рукавом штук 1 

29.  Перчатки пар 1 

30.  Топ (футболка) облегающий штук 1 

31.  Костюм (облегающий) штук 1 

32.  Рукав компрессионный штук 1 

* закупка новой экипировки осуществляется после утраты изделием 

потребительских свойств. 

 

7. Примерные нормативы по общей физической подготовке для зачисления 

в группы на базовый уровень подготовки по виду спорта «современное пятиборье»: 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

Нормативы общей физической подготовки 

1. Бег на 30 м с 

не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

2. Бег на 1 000 м мин, с 

не более не более 

6.20 6.40 5.41 6.12 

3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

4. 

Наклон вперед 

из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

128 118 142 132 

6. Челночный бег 3x10 м с 

не более не более 

9,7 10,1 9,2 9,4 
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8. Примерные нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовке для зачисления в группы на продвинутый уровень подготовки по виду спорта 

«современное пятиборье»: 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 

не более 

10,2 10,7 

1.2. Бег на 1 500 м мин, с 

не более 

7.55 8.15 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

1.6. Челночный бег 3x10 м с 

не более 

8,5 8,9 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 100 м мин, с 

не более 

1.20 1.25 

 


