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3.1. Организация систематического медицинского контроля и медицинское 

обеспечение обучающихся 

 

Медицинский контроль и медицинское обеспечение включают: 

- систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся; 

- предварительные осмотры обучающихся; 

- периодические медицинские осмотры (в том числе по углубленной программе 

медицинского обследования); 

- этапные и текущие медицинские обследования перед участием в спортивных 

соревнованиях;  

- диагностические и лечебно-профилактические мероприятия, направленные на 

определение состояния здоровья, физического развития и уровня функциональных 

возможностей обучающихся; 

- проведение врачебных осмотров спортсменов после перенесенных травм и заболеваний, 

перерывов в занятиях спортом; 

- медицинское обеспечение спортивно-массовых мероприятий, УТЗ, учебно-

тренировочных мероприятий (далее – УТМ) и санитарно-гигиенический контроль, в том 

числе за выполнением требований к освещению, вентиляции, тепловому режиму, 

водоснабжению (Постановление главного государственного санитарного врача РФ от 

04.07.2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14»). 

Медицинский осмотр (обследования) и оформление медицинского заключения о 

допуске обучающихся к УТЗ и к участию в спортивных соревнованиях осуществляется во  

врачебно-физкультурных диспансерах врачом по спортивной медицине на основании 

результатов этапных (периодических) и углубленных медицинских обследований, 

проведенных в рамках оказания медицинской помощи при проведении тренировочных 

мероприятий.  

Порядок организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий) в 

полном объеме отражен в Приказе Министерства здравоохранения РФ от 23.10.2020 г. 

№ 1144н. 

 

3.2. Требования к результатам реализации дополнительной общеразвивающей 

программы  

 

Выполнение результатов реализации Программы дает основание для перевода 

обучающихся на следующий уровень, период подготовки. 

Система контроля направлена на выявление динамики результативности подготовки 

обучающихся на всех уровнях освоения Программы.       

Критериями оценки подготовки лиц, проходящих обучение, являются: 

- состояние здоровья; 

- уровень общей и специальной физической подготовленности; 

- выполнение в полном объеме требований к результатам реализации Программы 

соответствующего уровня подготовки. 

Результатами реализации Программы является: 

на базовом уровне: 

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков; 

- освоение основ техники по виду спорта; 

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

- укрепление здоровья; 

- выполнение контрольно-переводных нормативов по видам спортивной подготовки; 

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта. 
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на продвинутом уровне: 

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической  

и психологической подготовки; 

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления в спортивных 

соревнованиях по виду спорта; 

- формирование спортивной мотивации; 

- укрепление здоровья; 

- выполнение контрольно-переводных нормативов по видам спортивной подготовки; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях; 

- выполнение спортивного разряда (спортивной квалификации) необходимого для 

зачисления на следующий уровень (период) подготовки. 

 По итогам освоения уровней, периодов подготовки обучающимся необходимо 

выполнить требования, установленные Программой. 

 

3.3. Контроль результатов освоения дополнительной общеразвивающей программы 
 
 Освоение Программы сопровождается текущим контролем и промежуточной 

аттестацией обучающихся, являющимися частью системы контроля за качеством 

образования.  

Для определения текущего уровня освоения Программы и динамики результатов 

обучающихся или для отбора на спортивные соревнования проводятся текущий контроль. 

Основными задачами проведения текущего контроля успеваемости обучающихся 

являются:  

- определение уровня общей физической и специальной подготовленности обучающихся в 

течение года;  

- определение текущих показателей учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности; 

- выявление эффективности методики подготовки обучающихся.  

В качестве результатов текущего контроля анализируются следующие показатели: 

- выполнение объема Программы по виду спорта; 

- уровень физической подготовки;  

- количество спортивных соревнований; 

- динамика спортивных результатов. 

Порядок, формы, периодичность, а также количество мероприятий в рамках текущего 

контроля успеваемости обучающихся определяются тренером-преподавателем 

самостоятельно в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом, с учетом 

контингента обучающихся, содержания учебно-тренировочного материала и используемых 

им образовательных технологий. 

Основными формами текущего контроля успеваемости обучающихся являются:  

- сдача нормативов по видам спортивной подготовки (общая физическая подготовка, 

специальная физическая подготовка, техническая подготовка и др.);  

- мониторинг выполнения норм, требований и условий Единой всероссийской спортивной 

классификации для присвоения и (или) подтверждения спортивных разрядов (на основании 

результатов участия в соревнованиях). 

Основными средствами текущего контроля являются: 

- контрольные нормативы; 

- курсовки, тесты (их виды и направленность определяются тренером-преподавателем в 

соответствии с требованиями уровней, периодов подготовки, годовым календарным 

планом спортивных мероприятий, их количество и интервал проведения отражаются в 

годовом планировании). 
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Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение всего учебно-

тренировочного года на УТЗ, учебно-тренировочных мероприятиях, спортивных 

соревнованиях. 

С целью административной проверки текущий контроль может проводиться директором 

Учреждения, заместителем директора по учебно-спортивной работе, заместителем 

директора по учебной работе, заведующими отделений, инструкторами-методистами.  

 Освоение Программы в конце уровня подготовки сопровождается промежуточной 

аттестацией (далее – аттестация) обучающихся и определяет возможность 

зачисления/перевода или завершения обучения. 

Задачами аттестации обучающихся являются: 

 - выполнение объема Программы уровнях, периодах подготовки; 

- определение уровня подготовленности обучающихся по видам подготовки; 

- определение уровня результатов выступления обучающихся в официальных спортивных 

соревнованиях (спортивные результаты);  

- контроль выполнения (подтверждения) требований норм присвоения спортивных 

разрядов и спортивных званий в соответствии с уровнем, периодом подготовки; 

- внесение коррективов в содержание и методику учебно-тренировочного процесса.  

Аттестация проводится в установленном порядке, формах, сроки проведения утверждается 

локальными актами Учреждения. 

Аттестация проводится один раза в год после окончания уровня, периода освоения 

программы, включает в себя оценку уровня подготовленности обучающихся посредством 

сдачи контрольно-переводных нормативов (далее - КПН). 

Основными формами аттестации обучающихся являются:  

- сдача КПН по видам спортивной подготовки;  

- мониторинг участия и оценка результатов выступлений обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях; 

- мониторинг выполнения норм, требований и условий Единой всероссийской спортивной 

классификации для присвоения и (или) подтверждения спортивных разрядов (на основании 

результатов участия в соревнованиях); 

- выполнение объёма Программы по виду спорта на уровнях, периодах подготовки. 

Оценка показателей сдачи КПН проводится с учетом требований Программы с учётом 

выполнения разрядных требований по избранному виду спорта, результаты отражаются в 

протоколах. 

Непрохождение аттестации признается академической задолженностью. 

Обучающемуся, не выполнившему требования, предъявляемые дополнительной 

общеразвивающей программой, по решению педагогического совета может быть 

предоставлена возможность продолжить подготовку на том же уровне, но не более 1 раза 

на каждом уровне. 

Перенос сроков проведения аттестации обучающегося на следующий спортивный сезон по 

причине его болезни, травмы допускается по решению педагогического совета 

Учреждения, которое доводится до сведения тренера-преподавателя и обучающегося, 

родителей (законных представителей) обучающегося.  

Зачисление обучающихся на следующий уровень (период) подготовки проводится 

после проведения аттестации на основании результатов сдачи КПН по общей физической и 

специальной физической подготовке и уровня результатов выступлений в спортивных 

соревнованиях.  

 

Примерные нормативы  

по общей физической и специальной физической подготовке  

для зачисления в группы на базовый уровень подготовки  
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№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения* 

мальчики девочки мальчики девочки 

Нормативы общей физической подготовки 

1.  Бег на 30 м  с  
не более  не более  

6,2  6,4  5,7  6,0  

2.  
Сгибание и разгибание рук 

в упоре лежа на полу  

количество 

раз  

не менее  не менее  

10  5  13  7  

3.  

Наклон вперед из 

положения стоя на 
гимнастической скамье  

(от уровня скамьи)  

см  

не менее  не менее  

+2  +3  +3  +4  

4.  Челночный бег 3 x 10 м  с  
не более  не более  

9,6  9,9  9,0  9,4  

5.  
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами  
см  

не менее  не менее  

130  120  150  135  

6.  Бег на 500 м  мин, с  
не более  не более  

2.30  2.45  2.20  2.35  

 

* для зачисления на базовый уровень подготовки второго года обучения необходимо умение 

плавать спортивным способом, иметь 1-2 юношеский спортивный разряд. 

 

Примерные нормативы  

по общей физической и специальной физической подготовке для зачисления  

в группы на продвинутый уровень подготовки  

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 
Прыжок в длину с места  
толчком двумя ногами 

см 
не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Плавание 100 м мин, с 
не более 

1.20 1.25 

 

4. Рабочая программа  
 

   Требования к формированию рабочей программы определяются особенностями 

подготовки спортивного резерва. 

Рабочая программа содержит теоретический и практический материал для учебно-

тренировочных занятий на уровнях и периодах подготовки.  
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4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий  

 

Эффективность УТЗ в зависимости от уровня, периода подготовки обусловлена 

рациональным сочетанием процессов овладения обучающимися всеми видами подготовки.  

 Основные средства, методы обучения и модель построения круглогодичной 

тренировки разработаны для каждого уровня, периода подготовки. 

Успех выступлений зависит от правильного выбора стратегии подготовки, рационального 

подбора средств УТЗ и оптимальной дозировки нагрузок. 

Преобладающей тенденцией динамики нагрузок должно быть увеличение объема без 

форсирования общей интенсивности тренировки.   

Программный материал учебно-тренировочного процесса предусматривает 

различные виды подготовки на каждом уровне, периоде подготовки. 

 

Базовый уровень подготовки 

 

 Основное содержание базового уровня подготовки составляет обучение плаванию, 

бегу, развитие общей выносливости, гибкости и быстроты движений, с использованием 

подводящих, подготовительных и специальных упражнений с упором на игровые методы 

обучения.  

На данном уровне осуществляется разносторонняя физическая подготовка и овладение 

основами техники избранного вида спорта, выполнение контрольных нормативов для 

зачисления на продвинутый уровень. 

Задачи уровня: 

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

 формирование двигательных умений и навыков; 

 освоение основ техники по виду спорта; 

 получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте; 

 всестороннее гармоничное физическое развитие и укрепление здоровья. 

В Программу входят комплексы специально-подготовительных упражнений, их 

воздействие направлено на дальнейшее развитие физических качеств, имеющих важное 

значение для избранного вида спорта. 

К основным средствам обучения плаванию относятся группы физических упражнений: 

- общеразвивающие, специальные и имитационные упражнения на суше;  

- подготовительные упражнения для освоения с водой и бега;  

- учебные прыжки в воду;  

- игры и развлечения на воде;  

- упражнения для изучения техники спортивных способов плавания. 

 

Продвинутый уровень подготовки  

 

Задачи уровня:  

 формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой и спортом; 

 формирование разносторонней общей, специальной физической подготовленности, а 

также теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, 

соответствующей избранному виду спорта; 

 формирование навыков соревновательной деятельности. 

Основной направленностью учебно-тренировочного процесса продвинутого уровня 

подготовки являются:  

- развитие аэробных возможностей с помощью средств общей физической подготовки 

(далее – ОФП), постепенного увеличения объема плавания, кроссов, фехтования, стрельбы, 

так как в этом возрасте имеется положительный перенос тренированности в разных видах 

деятельности;  



21 
 

- создание запаса подвижности в суставах с применением активных и активно-пассивных 

упражнений;  

- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости с эпизодическим 

использованием нагрузок анаэробно-гликолитической направленности;  

- для развития силовых способностей применяются разнообразные упражнения с малыми и 

средними отягощениями с акцентом на темп движений с использованием разнообразных 

упражнений, круговая тренировка, наращивание объема нагрузок при фиксированном 

сопротивлении;  

Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой 

плавания, стартов и поворотов, повышение точности и экономичности движений, 

воспитания базовой выносливости.  

На суше доминируют упражнения на гибкость, имитационные упражнения для 

совершенствования элементов техники плавания, упражнения для укрепления основных 

звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры и эстафеты.  

Новым разделом подготовки является судейская и инструкторская практика.  

Обучающиеся учатся наблюдать за техникой плавания товарищей, фиксировать и 

объяснять ошибки в технике, самостоятельно составлять простейшие комплексы 

упражнений для утренней зарядки, разминки на суше; выполнять отдельные функции 

помощников судьи.  

 

Общая физическая подготовка 

К средствам ОФП на суше относят бег, общеразвивающие упражнения, силовые 

упражнения с отягощениями и неспецифическими тренажерами, в воде – игры с мячом, 

прыжки в воде: 

- строевые упражнения на месте и в движении, ходьба и бег.  

- элементы спортивной ходьбы;  

- ходьба выпадами, на четвереньках в упоре лежа сзади;  

- ходьба и бег скрестным и приставным шагом, с изменением направления, тема и ритма, 

соотношения шагов и дыхания.  

- освоение удлиненного выхода при ходьбе и беге.  

- бег на местности в чередовании с ходьбой до 30 мин.  

- бег в умеренном темпе по слабопересеченной местности до 2 км для девочек и 3 км для 

мальчиков;  

- повторное пробегание отрезков 30-60 м;  

- бег на местности в умеренном темпе в чередовании с ходьбой продолжительностью до 1 

часа;  

- «марш-броски» продолжительностью до 2 часов.  

- прыжки и метания.  

- броски и ловля набивных мячей (вес 1; 2 и 3 кг).  

- броски и ловля мяча в положении сидя или лежа на спине.  

- одиночные упражнения без предметов для укрепления мышц туловища.  

- упражнения с партнером.  

- упражнения в упорах и висках.  

- упражнения с набивными мячами.  

- упражнения на расслабления.  

- акробатические упражнения.  

- подвижные и спортивные игры. 

 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка – процесс развития двигательных способностей, 

отвечающих специфическим требованиям соревновательной деятельности в избранном 

виде спорта.  
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На суше к средствам СФП относят упражнения на специальных тренажерах, в воде – 

подавляющее большинство видов тренировочной нагрузки.  

Специальная физическая подготовка на суше:  

- подвижность в плечевых суставах;  

- подвижность позвоночного столба;  

- подвижность в голеностопном суставе;  

- сила тяги на суше при имитации гребка руками дельфином и другие;  

- имитационные упражнения для освоения и совершенствования техники спортивных 

способов плавания, стартов и поворотов типа:  

движения руками и туловищем, как при плавании кролем на груди, на спине, брассом, 

баттерфляем в сочетании с дыханием и на задержке дыхания;  

имитация на гимнастическом мате группировок, кувырков и вращений, являющихся 

элементами техники поворотов на груди и на спине; 

 - упражнения на учебных тренажерах для воспитания силы и выносливости мышечных 

групп, являющихся ведущими в плавании; 

- специальные упражнения с резиновыми амортизаторами и портативными снарядами 

блочной конструкции;  

- упражнения на растягивание и подвижность, обеспечивающие свободное выполнение 

движений с большой амплитудой при плавании спортивными способами, типа: 

маятникообразные, пружинящие или вращательные движения рук и ног с постепенно 

увеличивающейся амплитудой в плечевых, голеностопных, коленных и тазобедренных 

суставах; волнообразные движения, повороты, сгибание и разгибание туловища в 

поясничном, грудном и шейном отделах; круговые движения плечевого пояса и т.п;  

- упражнения на выносливость, соответствующие по продолжительности, характеру и 

форме движений основным тренировочным упражнениям в воде.  

- общеразвивающие и акробатические упражнения (без предметов, с партнером, в упорах и 

висах);  

- подвижные и спортивные игры, эстафеты с элементами общеразвивающих упражнений;  

Специальная физическая подготовка в воде:  

- сила тяги при плавании на привязи (с помощью одних ног, с помощью одних рук,  

в полной координации);  

- скоростные возможности (25-50 м);  

- выносливость в гликолитической анаэробной зоне (тест 4х50 м с отдыхом 10 сек.);  

- выносливость в смешанной зоне (тест 10х100 м с отдыхом 15 сек.);  

- выносливость на уровне ПАНО (тест 2000 м для спринтеров и средневиков и 3000 м для 

стайеров);  

- построение индивидуальной «лактатной кривой» и определение скорости на пороге 

анаэробного обмена (ПАНО) по результатам теста 8х200 м и другое.  

 

Техническая подготовка 

Техника двигательного действия – способ его выполнения, характеризующийся 

определенными параметрами, такими, как траектория, амплитуда, частота, напряжение. 

Спортивная техника – это способ выполнения движений (двигательных действий) в данном 

виде спорта.  

Техника, пользуясь которой достигают наиболее высоких спортивных результатов (то есть 

та, которой пользуются сильнейшие спортсмены мира), считается наиболее совершенной.  

Поэтому понятие «спортивная техника» часто воспринимается как наиболее рациональный, 

эффективный способ выполнения физических действий в данном виде спорта.  

Техническая подготовленность характеризуется совокупностью его двигательных умений, 

навыков и степенью их совершенства.  
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На продвинутом уровне применяются технические упражнения, освоенные ранее, 

выполняемые с большой амплитудой гребка, силой, в более высоком темпе и на более 

длинных дистанциях, повышается устойчивость техники, ее экономичность.  

 

Плавание 

Упражнения для ознакомления с подъемной силой воды.  

Погружение с головой в воду, всплывание «поплавок», «бочонком», лежание на 

поверхности воды (на груди и на спине) с различными исходными положениями 

конечностей, с движениями руками и ногами, вращением тела вокруг продольной и 

поперечной осей. 

Упражнения для развития зрительной чувствительности: погружение в воду с открытыми 

глазами, рассматривание под водой различных предметов; продвижение в различных 

направлениях с опущенным в воду лицом. 

Упражнения для развития слуховой чувствительности: погружение в воду с последующим 

определением звуковых сигналов (голос, свисток и др.). 

Упражнения в скольжении на груди и спине с различными исходными положениями рук (с 

вытянутыми вперед руками, с руками прижитыми к телу, с вытянутой правой и прижатой 

к телу левой рукой и наоборот); скольжение с последующими движениями ногами в 

различных плоскостях; скольжение с одновременным и попеременными движениями 

руками (гребками) в различных плоскостях в медленном и быстром темпе с ускорениями. 

Упражнения для изучения техники дыхания в воде:  

- погружение под воду с задержкой дыхания на вдохе и выдохе, выдох в воду через рот и 

нос с последующим увеличением количества повторений;  

- вдохи над водой через рот с поворотом головы в сторону, выдохи в воду через рот и нос. 

Упражнения для изучения техники плавания: движение одной и обеими руками на суше и 

в воде (стоя на мелком месте); то же, в сочетании с дыханием; то же, передвижением ногами 

по дну; то же, в скольжении (с задержкой дыхания и с дыханием). 

Движение ногами при плавании кролем (лежа на воде), держась руками за бортик бассейна, 

доску, берег; то же, в скольжении под водой и по поверхности (руки вытянуты вперед ил 

вдоль бедер).  

Плавание при помощи ног с доской; то же, в сочетании с дыханием. 

Упражнения на координацию движения руками и ногами стоя и сидя в воде на мелком 

месте; то же, но в воде с помощью партнера или с использованием плавучих предметов; то 

же, в скольжении с задержкой дыхания и в сочетании с дыханием.  

Проплывание отрезков с постепенным увеличением их длинны и в сочетании с движениями 

руками и ногами с дыханием. 

Изучение техники стартового прыжка.  

Изучение техники поворота (у стенки на суше, в воде на мелком месте, с подплыванием к 

щиту и скольжением после поворота) и отталкивания. 

Плавание на короткие, средние и длинные дистанции с помощью рук (ноги вместе) с 

поддержкой, резиновым кругом или без него.  

Транспортировка партнера (груза) в плавании с помощью рук.  

Плавание на средние дистанции с помощью рук с переменной скоростью.  

Проплывание (на скорость) отрезков в 25-30 м с помощью рук. 

Плавание на короткие, средние и длинные дистанции с помощью рук; то же, с помощью 

одной руки и ног, с различными положениями свободной руки.  

Упражнения в скольжении (толчком от стенки), в совершенствовании стартов и поворотов.  

Комплексное плавание 100, 200, 400 м).  

Проплывание дистанции 1000-3000 м.  

Плавание на средние и длинные дистанции в сочетании с двусторонним дыханием. 

Плавание на короткие дистанции с целью исправления недостатков в технике.  

Проплывание различных отрезков с задержкой дыхания на вдохе.  
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Плавание на короткие и средние дистанции с одним циклом дыхания на два цикла 

движений, с одним циклом дыхания на три - девять циклов движений.  

Плавание на короткие дистанции с удлиненным гребком.  

Комбинированное плавание на средние дистанции (руки способом дельфин, ноги-способом 

кроль). Комплексное плавание на длинные дистанции (50 м на правой, 50 м на левой, 50 м 

на руках, 50 м сочетая все движения и т.д.).  

Плавание на дистанцию 50 м (первые 25 м на длинном гребке, последние 25 м с 

максимальной скоростью).  

Комплексное плавание (25 м свободное плавание, 25 м на длинном гребке, 25 м в быстром 

темпе и 25 м на длинном гребке).  

Плавание на короткие и средние дистанции в быстром темпе.  

Плавание на длинные дистанции с ускорениями по 50, 100, 150 и 200 м.  

Повторное проплывание дистанции 10 х 50 м, 6 х 100 м, 4 х 200 м, 3 х 300 м (чередуя с 

отдыхом). 

 В практических занятиях необходимо включать различные способы плавания, в 

особенности дельфин и кроль на спине, как дополнительные средства общей плавательной 

подготовки, которые способствуют достижению более высоких результатов в плавании 

способом кроль на груди. 

 В процессе обучения плаванию способом кроль на груди необходимо отрабатывать 

технику гребковых движений руками, используя для этого разнообразные упражнения 

(раздельные и поочередные движения руками в воде, стоя на дне бассейна, гребковые 

движения одной рукой лежа на воде, держась другой рукой за желоб стенки бассейна; 

плавание с помощью одной руки, другая вытянута вперед, плавание на одних руках с 

плавучим предметом; зажатым между ног и др.). 

Большое внимание также должно уделяться и технике плавания с помощью ног (руки на 

доске, вдоль тела и др.). 

По мере овладения техникой плавания нагрузка должна увеличиваться за счет удлинения 

дистанций.  

 Для совершенствования техники плавания и развития скоростных качеств в занятиях 

со спортсменами 11-13 лет (недельный цикл тренировки) необходимо вводить «скоростной 

день» тренировки, т.е. включать в урок повторное (соревновательное) проплывание 

небольших отрезков (12-15 метров) с максимальной скоростью и определенными 

интервалами.  

 Такие занятия отлично развивают скоростные и воспитывают волевые качества 

спортсмена.  

Сочетание в недельном цикле «скоростного дня» тренировок с проплыванием средних и 

длинных дистанций способом кроль и другими способами с группами троеборья позволяет 

создать необходимую базу для развития скорости, общей и скоростной выносливости.  

Общий объем проплывания отрезков в занятиях в группах троеборья может доходить до 

2000-2500 м. 

Старты и повороты.  

Осваиваются рациональные варианты старта с тумбочки и из воды (под свисток, сирену, 

выстрел стартового пистолета).  

Старт со скольжением на дальность.  

Прохождение контрольного отрезка 10 м. со старта под команду на время.  

Старт при смене этапов в эстафетном плавании.  

Обычный открытый поворот и поворот «маятником» с проносом руки над водой при 

плавании брассом и баттерфляем.  

Поворот кувырком вперед при плавании кролем на груди без касания стенки руками.  

 Закрытые повороты на спине с проносом ног по воздуху над собой или через 

сторону.  
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Повороты, применяемые в комплексном плавании при переходе с одного способа на 

другой.  

Выполнение поворотов на время; выполнение скольжения после поворотов на дальность.  

Проплывание на время контрольного отрезка 15 м., включающего в себя поворот. 

Задачи: 

- на основе разносторонней базовой подготовки воспитание юных спортсменов, способных 

регулярно заниматься избранным видом спорта; 

- фундаментальная подготовка спортсменов к последующей углубленной специализации 

 

Периоды Содержание Средства 
Итого  

за цикл 

Осенне-
зимний  

период  

с сентября 
по декабрь 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

На базе разносторонней 
физической подготовки 

на суше и воде: прочное 

овладение техникой 
четырех способов 

плавания, стартов, 

поворотов, постепенное 
увеличение проплывания 

дистанций. 

Подведение всей группы 

к тому  уровню 
подготовленности 

который позволяет 

коллективно выполнять 
основные тренировки, 

серии в заданных 

временных режимах для 

для дальнейшего 
совершенствования 

техники плавания, 

повышения ее 
стабильности, 

экономичности и 

эффективности в 
единстве с развитием 

выносливости, 

скоростных 

возможностей  и силы, 
для освоения 

технического мастерства 

и повышенной 
готовности. 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

ОФП: прикладные упражнения, 
строевые упражнения, ходьба и бег 

(для 3 и 4 года занятий бег по 

пересеченной местности до 2-3 км., 
повторное пробегание отрезков 30-60 

м., бег в чередовании с ходьбой до 1 

часа) прыжки и метание. 
СФП: имитационные упражнения для 

освоения техники, упражнения на 

учебных тренажерах для воспитания 

силы и выносливости мышечных групп, 
являющихся ведущими в плавании. 

Упражнения на растягивания и 

подвижность.  
Упр. на выносливость (все тоже, но 

определяется продолжительностью 

выполнения или количеством 

повторений). 
Плавательная подготовка:  

упражнения для освоения техники 

видов плавания. 
- упражнения выполняются с большей 

амплитудой гребка, силой, в более 

высоком темпе и на более длинных 
отрезках. 

Основные тренировочные упр. 

Равномерно-дистанционный: 

преодоление с умеренной 
интенсивностью дистанций.  

Повторно-дистанционный: повторное 

проплывание коротких и средних 
дистанций с умеренной 

интенсивностью с большими 

интервалами отдыха.   
Переменное плавание (ускорения 

короткие ¼ дистанции). 

Интервальная тренировка 

(малоинтенсивный вариант). 
Эстафетное плавание с элементами 

игры. 

Повторное проплывание коротких 
отрезков с повышенной скоростью. 

Участие в спорт. соревнованиях. 

Контрольно-тренировочная серия для 

оценки плавательной подготовки: с 

Всего 
часов  

за год 80.  

 
 

 

 
Всего 

часов  

за год  

54-84. 
 

4 занятия  

в неделю  
по 60 мин. 

1,5-2 км. за 

занятия  

и 2,5-3,5 
км. 

 

До 600 
метров и 

до 3000 

метров. 
от 1600 

метров  

до 3200 

метров. 
До 600м. 

ускорение 

25м. 
 

До 1000м. 

ускорение 
50м. 

От 600м. 

до 1600м. 

Не более 
100м. 

От 12,м.  

до 50 м. 
5 х 100м. 

8 х 100м. 

5 х 200м. 

интервал  
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умеренной скоростью интервал в 30 

минут  

30 секунд. 

Зимне-
весенний 

период 

Освоение техники  
плавательной подготовки.  

Повышается плотность занятий, 
увеличивается длинна тренировочной 

дистанции и количество повторений.  

 

Летний 
период 

Становление спортивной 
формы. 

 ОФП и ОПП (общая плавательная 
подготовка). 

 

 

Кроссовый бег 

Овладение техникой бега на средние и длинные дистанции в различных условиях 

местности.  

Кроссы – повторная и интервальная тренировка на дистанции от 1 до 12 км в различных 

сочетаниях.  

Контрольный бег с заданной скоростью на 1000, 1500, 2000, 3000 и 4000 м.  

Тактическая подготовка, участие в прикидках и соревнованиях по кроссу на дистанциях 

пятиборья. 

Необходимо уделять большое внимание изучению техники бега, развитию скоростной 

выносливости и тактической подготовке.  

Эффективность тренировочных занятий в беге зависит от того, в какой последовательности 

и как часто применяются упражнения для развития тех или иных качеств.  

Каждый вид занятий имеет свои особенности.  

Такие качества, как быстрота, общая выносливость, гибкость, сила мелких мышц и техника 

выполнения не очень сложных упражнений, наилучшим образом совершенствуется при 

выполнении соответствующих упражнений на каждом занятии.  

Упражнения, развивающие силу крупных мышечных групп и прыгучесть, целесообразно 

включать в занятия через день, чередуя их с упражнениями другой направленности.  

Точно так же, через 1-2 занятия, рекомендуется развивать и специальную выносливость. 

Если определенное качество (гибкость или сила) уже развито в достаточной мере и 

перед занимающимися стоит задача лишь поддерживать его на нужном уровне, то 

количество целенаправленных занятий, объем тренировочной работы и интенсивность 

нагрузок могут быть уменьшены.  

Для поддержания уже развитых качеств требуется выделить не более двух занятий в не-

делю. Направленность тренировки определяет интенсивность и объем работы.  

В зависимости от этих компонентов тренировочное занятие по бегу или его часть может 

проводиться с максимальной, большой, средней или малой нагрузкой. 

Важно обеспечить в одном микроцикле правильное чередование высокой нагрузки (по 

интенсивности) с умеренной и малой нагрузкой. 

Важно, чтобы кроссовые занятия проходили интересно и содержательно.  

Их можно проводить в виде эстафеты, соревнований между командами, фартлека, когда 

темп бега меняется в зависимости от местности или инициативы лидера.  

Кросс можно проводить в виде игры. 

 

До трех лет подготовки:  

-совершенствовать общую выносливость в беге по пересеченной местности. 

-совершенствовать технику бега 

Месяц Содержание 

Октябрь 

ноябрь 

Пройти медицинский осмотр, диспансеризацию. 

Увеличить количество ОРУ. 

Увеличить объем тренировок по бегу до 30 минут. 

Декабрь. 

январь 

Увеличить количество упражнений по ОФП до максимума. 

Увеличить объем тренировок по бегу до 35 минут 

Включить упражнения скоростно-силового характера. 
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Февраль, 

март,апрель 

май 

Достигнуть максимального количества упр. и объема бега до 40 минут. 

Увеличить до максимума количество скоросто-силовых упражнений.  

Подготовить спортсменов к основному старту сезона для подведения 

итогов и перевода в следующую группу обучения. 

Июнь, 

Июль.август 

Подвести спортсменов в нужную спортивную форму. 

Увеличить количество контрольных заданий и прикидок. 

сентябрь 
Увеличить до максимума количество УТЗ носящих форму ОФП. 

Много игр и игровых упражнений. 

 

Свыше трех лет подготовки: 

-совершенствование техники бега; 

-повышение уровня общей физической подготовленности 

Месяц Содержание 

Октябрь 

Ноябрь 

Медицинский осмотр, диспансеризация. 

Увеличение количества ОРУ. 

Увеличение объема тренировок по 40 минут. 

Декабрь 

Январь 

Довести до максимума количество упражнений по ОФП и СФП. 

Увеличит объем специальной работы в беге до 45 минут 

Февраль 

Март 

Апрель  

Май 

Достигнуть максимального количества беговых упражнений и объема 

кроссовой работы до 60 мин. 

Увеличить до максимума количество скоросто-силовых упражнений. 

Подготовить спортсменов к основному старту сезона для подведения 

итогов и перевода в следующую группу обучения. 

Июнь Июль 

Август 

Подвести спортсменов в лучшую спортивную форму. 

Увеличить   количество контрольных заданий и прикидок. 

Сентябрь 
Увеличить до максимума количество тренировок, в форме ОФП  

в виде игр и специальных заданий. 

 

Фехтование 

Устройство простой и электифицированной шпаги.  

Монтировка, ремонт и проклейка проводов шпаги. Подключение электрошпаги.  

Проверка и устранение неисправности в системе электрофиксатор-шпага. 

Способы держания оружия с различными рукоятками. Упражнения в управлении оружием.  

Основные положения с оружием: «смирно», «вольно», исходное положение, боевая стойка, 

сбор. Переход из одного положения в другое. Салют (приветствие). 

Передвижения: одинарные и двойные шаги вперед и назад, скачки вперед и назад.  

Выпад и его разновидности. Шаг (скачок) вперед – выпад. Бросок «стрелой».  

Сочетание передвижений с выпадами и бросками «стрелой».  

Позиции: 6, 4, 8, 7. Перемены позиций на месте и в сочетании с передвижениями.  

Показ укола. Уколы на мишенях без выпада, с шагом (скачком) вперед и выпадом.  

Уколы из разных позиций на месте и в сочетании с передвижениями.  

Дистанции: ближняя, средняя, дальняя.  

Соединения: 6, 4, 8, 7. Перемена соединений на месте и в сочетании с передвижениями. 

Атаки прямым уколом в корпус в соединении (с оппозицией) и на вызов с ближней и 

средней дистанций на месте и в сочетании с передвижениями. Сдвоенные уколы.  

Уколы в руку, повторно – в корпус. Уколы с углом. 

Прямые и полукруговые защиты: 4, 6, 8, 2, 7 и ответы после них с оппозицией.  

Сочетание атак, защит и ответов (простые схватки). 

Контратаки уколами в корпус и в руку. Сочетания контратак с последующими защитами и 

ответами. Атаки уколами переводом в корпус и в руку.  

Уколы с переводами с углом.  

Атаки переводами с дальней дистанции. Контратаки уколами переводом. 
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Круговые защиты и ответы прямо с переводами.  

Игровые упражнения в атаках, защитах и ответах.  

Упражнения в контратаках с применением атак, защит и ответов.  

Учебные и тренировочные бои на простые действия. 

Повторные атаки прямыми уколами и переводами. 

Атаки с действительными батманами (одним или двумя) и последующими уколами в руку. 

Батман как ложная атака с последующей повторной атакой, выставлением прямой руки или 

контратакой на попытку противника дать ответ. 

Атаки с действием на оружие: батман – укол прямо в руку, в корпус; батман – укол 

переводом; захват – укол прямо; захват – перевод.  

Совершенствование в атаках с батманами и захватами из различных позиций и соединений.  

Сочетание атак с действием на оружие с последующими повторными атаками.  

Батман – укол с последующим выставлением руки или контратакой на попытку противника 

дать ответ. 

Упражнения в контратаках, учебные и тренировочные бои с применением атак с действием 

на оружие. 

Атаки с обманами: обман прямо – укол с переводом; обман переводом – укол с переводом; 

удвоенный перевод. Ложные атаки с вызовом противника на контратаки, защиты и 

привычные ответы; ложные контратаки, ложные повторные атаки. 

Упражнения в парах (игровые, контратаки) с применением всех изученных приемов.  

Учебные, тренировочные и соревновательные бои на один, три и пять углов. 

В занятия с начинающими пятиборцами необходимо включить упражнения с 

передвижением, выполнять их в сочетании с выпадами, бросками, переменами позиций и 

соединений; уколы на мишенях с различных дистанций и из различных позиций.  

Боевые приемы: атаки, контратаки, защиты и ответы следует изучить после того, когда 

спортсмен пройдет общую двигательную фехтовальную подготовку и выработает 

координацию, необходимую для правильного положения и передвижения в фехтовании. 

Параллельно с овладением техникой боевых приемов необходимо изучать тактические 

действия и развивать тактические способности фехтовальщиков (выполнение приемов в 

разнообразных и последовательно усложняющихся условиях).  

С этой целью рекомендуется шире использовать разнообразные упражнения в парах, в 

контрах, учебные бои по заданию. 

Отдельные занятия со спортсменами старших групп в соревновательном периоде могут 

проводиться в форме тренировочных и соревновательных боев.  

Схема этих занятий несколько изменяется: подготовительная часть сокращается или 

заменяется разминкой; в основной части проводятся тренировочные или соревновательные 

бои. Общее время занятия может увеличиваться до 2,5-3 часов. 

 

До трех лет подготовки:  

- техника контратак и простых атак; 

- техника защит и ответов; 

- ознакомление со сложными атаками 

Месяц Содержание 
Октябрь. 

Ноябрь. 

Медицинский осмотр, диспансеризация. 

Увеличение количества тренировок. 

Декабрь. 

Январь. 

Упражнения по ОФП и СФП на силу мышц ног и туловища. 

Максимальное количество упражнений на контратаки. 

Февраль.  

Март. Апрель. Май. 

Достигнуть максимальной плотности и количества тренировок и боев  

в них. 

Включить большое количество атак на контатакующие действия. 

Включить контрольные задания. 

Июнь. 

Июль. 

Подвести спортсменов к пику спортивной формы. 

Ознакомить со сложными атакующими действиями. 
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Август. Увеличить количество прикидок, контрольных занятий. 

Сентябрь Увеличить до максимума количество тренировок по ОФП, игры  

на внимание. 

 

Свыше трех лет подготовки: 

- совершенствование техники простых атак, контратак, защит; 

- совершенствование техники сложных атак с действием на оружие 

 

Месяц Содержание 

Октябрь 

Ноябрь 

Медицинский осмотр, диспансеризация. 

Развитие координации действий за счет усложненных движений в 

различных ситуациях. 

Декабрь. 

Январь 

Довести количество специальных подготовительных упражнений до 
максимума. 

Увеличить специальную подготовку непосредственно при выполнении 

правильной техники движений. 

Февраль, Март 
Расширить репертуар технических приемов. 
Увеличить количество тренировочных боев. 

Апрель 

Май. Июнь. 
Июль. Август 

Достигнуть максимального объема общего количества боевой практики и 

на этом фоне увеличить количество контрольных боев, прикидок. 
Подготовить спортсменов к основным стартам сезона. 

Сентябрь 
Практически все занятия проводятся как туры с уклоном на развитие 

внимания. 

 

Стрельба 

Изучение правил техники безопасности при стрельбе.  

Обучение изготовке к стрельбе, прицеливанию, спуску курка из пневматического 

пистолета.  

Выработка навыка однообразного прицеливания и спуска курка из пневматического 

пистолета.  

Стрельба из пневматического пистолета с дистанции 20 метров по мишени.  

Стрельба из пистолета на кучность по белому листу и круглой мишени с дистанции 20 

метров.  

Стрельба с ограничением времени до 10 секунд.  

Тренировочные стрельбы с постановкой отдельных заданий (на кучность, на меткость; не 

выйти за габариты семерки, восьмерки, девятки и т.п.).  

Контрольные стрельбы и прикидки. Участие в соревнованиях.  

Подготовка оружия и патронов к тренировочным и соревновательным стрельбам. 

Практическая стрелковая подготовка пятиборца начинается с обучения стойке – 

изготовке к стрельбе из пистолета, прицеливанию и плавному спуску курка.  

Отработать вначале технику подъема руки и научиться совмещать мушку в прорези, а 

потом все действия производства выстрела без патрона и с патроном по неподвижной 

мишени. 

Для того, чтобы сосредоточить внимание обучаемых на выполнении основных элементов 

выстрела, рекомендуется начальные упражнения в прицеливании и стрельбе производить 

по белому листу с небольших расстояний.  

При повторе ошибок в технике изучения основных элементов, упражнение повторяется 

снова. 

Овладев техникой стрельбы по белому листу, переходят на мишень диаметром 10 см. без 

ограничения времени, затем задают определенное время на один выстрел, далее время 

уменьшают до нужного.    

Для лучшего усвоения и дальнейшего совершенствования техники стрельбы занятия 

следует проводить в различных условиях, выполняя различные задания, например:  
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- отработка техники подъема руки по вертикали и остановке ее в центре мишени;  

- стрельба на кучность по белому листу бумаги;  

- стрельба по листу бумаги с полосами в форме буквы «Т»;  

- стрельба по обратной стороне мишени с неяркими габаритными линиями;  

- стрельба по лицевой стороне;  

- стрельба по мишени с учетом израсходованного времени; с ограничением времени на 

выстрел. 

В процессе дальнейшего совершенствования техники стрельбы следует ставить перед 

спортсменами определенные задачи, например: показать лучшую кучность, добиться 

наилучшего совмещения средней точки попадания с центром мишени; не выйти из 

габаритов «семерки», «восьмерки», «девятки», и др.  

Для воспитания волевых качеств рекомендуется проводить занятия в соревновательной 

форме:  

- соревнование внутри группы (на лучший результат по серии выстрелов;  

- на лучший результат нескольких серий выстрелов);  

- контрольные стрельбы;  

- прикидки, классификационные соревнования, матчевые встречи, официальные 

соревнования. 

 

До трех лет подготовки:  

-обучение техники удерживания пистолета; 

-обучение плавной работе пальца при удержании оружия 

Месяц Содержание 

Октябрь 
Ноябрь 

Медицинский осмотр, диспансеризация. 
Увеличение количества тренировок. 

Декабрь, 

Январь 

Увеличение количества упражнений на «удержание» пистолета в исходном 

положении стрельбы. 
Увеличение работу в статическом положении. 

Февраль. 

Март.  

Апрель. Май 

Достигнуть максимального количества тренировок и максимальной плотности 

занятий. 

Включить контрольные упражнения, задания, прикидки.  

Июнь. 

Июль. Август 

Подвести спортсменов к пику спортивную форму. 

Увеличить количество контрольных заданий и прикидок. 

Сентябрь Увеличить до максимума количество тренировок по ОФП. 
 

 

Свыше трех лет подготовки:  

-совершенствование техники выстрела; 

-увеличение количества упражнений специальной подготовки 

Месяц Содержание 

Октябрь 
Ноябрь 

Пройти медицинский осмотр, диспансеризацию. 

Увеличить количество тренировок с ОФП до максимума. 
Максимальное внимание уделять координации отдельных движений  

и их контролю. 

Декабрь. 

Январь 

Довести количество специальных подготовительных упражнений до максимума. 

Увеличить специальную подготовку непосредственно выстрела в различной 
координации. 

Февраль 

Март 

Как ранее, но по максимуму при выполнении предыдущего цикла. 

Апрель 
Май Июнь 

Июль Август 

Достигнуть максимального объема общего количества выстрелов и  
на этом фоне увеличивать нагрузку по специализированной подготовке. 

Подготовить спортсменов к ответственным стартам года. 

сентябрь 
При очень сильном снижении работы с оружием, проводить упражнения  

по ОФП для руки и туловища.  
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Тактическая подготовка 

 Тренировка с тактической направленностью решает задачу освоения обучающимся 

основ тактического мастерства и дальнейшего совершенствования.  

 Тактика – совокупность средств и приемов для достижения намеченной цели, 

искусство ведения спортивной борьбы.  

Тренировка с тактической направленностью строится с учетом поставленных задач и 

соответствующей подготовленности и содержит разнообразные задания. 

В тактике необходима тщательная теоретическая подготовка, основанная как на 

изучении опыта ведущих спортсменов, так на тесном взаимодействии тренера-

преподавателем и обучающихся в процессе постановки задания и анализе проделанной 

работы.  

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена 

и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, развитие 

специализированных психических функций и психомоторных качеств, формирование 

основ нравственных принципов. 

Психологическая подготовка обучающихся состоит из общепсихологической подготовки 

(круглогодичной) и психологической подготовки к соревнованиям. 

Психологическая подготовка к соревнованиям состоит из двух разделов: общая 

психологическая подготовка к соревнованиям, которая проводится в течение всего года, и 

специальная психологическая подготовка к выступлению на конкретных соревнованиях. 

В ходе общей психологической подготовки к соревнованиям формируются высокий 

уровень соревновательной мотивации, соревновательные черты характера, 

предсоревновательная и соревновательная эмоциональная устойчивость, способность к 

самоконтролю и саморегуляции в соревновательной обстановке. 

В ходе психологической подготовки к конкретным соревнованиям формируется 

специальная (предсоревновательная) психическая боевая готовность спортсмена перед 

выступлением, характеризующаяся уверенностью в своих силах, стремлением к 

обязательной победе, оптимальным уровнем эмоционального возбуждения, устойчивостью 

к влиянию внутренних и внешних помех, способностью произвольно управлять 

действиями, эмоциями и поведением, умением эффективно выполнять во время 

выступления действия и движения, необходимые для победы. 

В соревновательном периоде подготовки упор делается на совершенствование 

эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной психической 

готовности к выступлению и мобилизационной готовности в состязаниях.  

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы нервно-

психического восстановления организма. 

В процессе психологической подготовки вырабатывается эмоциональная 

устойчивость к различным условиям обитания и тренировки, к условиям соревнований. 

 

Теоретическая подготовка 

Целью теоретической подготовки является овладение минимумом знаний, 

необходимых для понимания сущности вида спорта и его социальной роли.  

В соответствующей возрасту форме обучающиеся должны ознакомиться с 

основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических упражнений 

на организм.  

Одним из важнейших направлений теоретических занятий является воспитание 

чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, формирование спортивного 

образа жизни.  

Теоретическая подготовка проводится в виде коротких сообщений, объяснений, 

рассказов и бесед в начале занятия или в форме объяснений во время отдыха.  
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Проводятся специальные занятия для теоретической подготовки в форме 

непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий.  

Эффективность усвоения теоретико-методических знаний существенно повышается 

за счет использования учебных кино- и видеофильмов, мультимедийных пособий, 

рисунков, плакатов и других наглядных пособий.  

При проведении теоретической подготовки следует учитывать возраст обучающихся 

и излагать материал в доступной им форме.  

В ходе теоретических занятий и бесед следует рекомендовать литературу для чтения 

об истории развития вида спорта, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия, 

спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п.  

Полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в 

периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной 

информации с помощью современных мультимедийных пособий и источников в 

Интернете.   

4.2. Учебно-тематический план 

 

Уровень 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Сроки 

проведения Краткое содержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Базовый 

уровень  

Правила 

внутреннего 

распорядка 

Учреждения 

Сентябрь Правила поведения в спортивной 

школе, режим работы, пользование 

гардеробом, раздевалками спорт. 

помещениями 

Правила поведения и 

техника 

безопасности на УТЗ 

Октябрь Правила поведения и техника 

безопасности в зале и бассейне. 

Правила использования 

оборудования и инвентаря. 

Оборудование и 

спорт. инвентарь  

Ноябрь Правила безопасности при 

использовании спорт. инвентаря 

История 

возникновения 

плавания и его 

развитие 

Декабрь Зарождение и развитие вида 

спорта. Биографии известных 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура 

– важное средство 

физического 

развития и 

укрепления здоровья 

Январь Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как 

средство воспитания трудолюбия, 

организован, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Режим дня и питание 

обучающихся 

Февраль Расписание учебно-тренировочного 

и учебного процесса. Роль питания 

в жизнедеятельности.  

Гигиенические 

основы физической 

культуры и спорта, 

гигиена 

обучающихся при 

занятиях ФКиС 

Март Понятие о гигиене и санитарии. 

Уход за телом, полостью рта и 

зубами.  

Гигиенические требования к одежде 

и обуви. Соблюдение гигиены.  

Правила посещения бассейна. 

Закаливание 

организма 

Апрель  Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем.  
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Правила поведения и 

безопасность в 

каникулярный 

период 

Май Правила поведения на открытых 

водоемах, бассейнах и иных 

водоемах.  

Правила поведения при ЧС 

 

Продви-

нутый 

уровень 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической 

культуры и спортом 

Сентябрь 

октябрь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле.  

Дневник самоконтроля.  

Его формы и содержание.  

Понятие о травматизме. 

Основы правильного 

питания 

Ноябрь 

декабрь 

Изучение основ здорового питания. 

Роль питания в подготовке к 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Роль и место ФК в 

формировании 

личностных качеств 

Январь Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств. 

Воспитание волевых качеств 

История  

Олимп. движения 

Февраль Олимпийское движения.  

 

Психологическая 

подготовка 

Март-апрель Характеристика психологической 

подготовки. Общая 

психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые 

качества личности. 

Теоретические 

основы элементов 

техники и тактики  

Май  Понятие о технических элементах 

вида спорта.  

Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Основы техники 

вида спорта 

Июнь  Изучение технических аспектов, 

разбор видеоматериалов. 

Теоретические 

основы судейства.  

Правила вида спорта 

Июль  Положение о спорт. соревновании.  

Правила проведения соревнований.  

Обязанности и права участников 

соревнований.  

Теоретические 

основы технико-

тактической 

подготовки.  

Основы техники  

Август  Спортивная техника и тактика. 

Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного 

результата. 

 

4.3. Годовoй учебно-тренировочный план 
 
 Учебно-тренировочный процесс по общеразвивающей программе вида спорта 

«Современное пятиборье» ведется в соответствии с годовым учебно-тренировочным 

планом, рассчитанным по количеству недель (до 52 недель). 

  Годовoй учебно-тренировочный план для каждой группы составляется тренером-

преподавателем в соответствии с требованиями Программы и особенностями уровня 

подготовки, утверждается заместителем директора по учебно-спортивной работе.  

  Годовoй учебно-тренировочный план определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки, распределяет учебное время, соотношение видов спортивной 

подготовки и отводимое время на их освоение для каждого уровня подготовки спортивно-
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оздоровительного этапа.  

  Годовoй учебно-тренировочный план включает период самостоятельной подготовки 

обучющихся, которая составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов. 

На основании Годовoго учебно-тренировочного плана утверждается расписание 

УТЗ для каждой группы. 

Продолжительность одного УТЗ устанавливается в часах и не должна превышать 

нормативы максимального объема учебно-тренировочной нагрузки базовых требований по 

виду спорта: 

- на базовом уровне подготовки 2 часов; 

- на продвинутом уровне подготовки 3 часов. 

Комплектование групп на уровнях спортивной подготовки осуществляется с учетом: 

- возраста обучающихся; 

- объема учебно-тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов. 

 Наполняемость групп и определение объема учебно-тренировочной нагрузки 

осуществляется в соответствии с Базовыми требованиями по виду спорта «Современное 

пятиборье» 

 

№ 

 п.п. 
Виды подготовки  

и иные мероприятия 

Уровни и периоды подготовки 

Базовый уровень  Продвинутый уровень  

до  

года 

свыше  

года 

до  

трёх лет 

свыше 

трёх лет 

Оптимальная недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 14 

Максимальная продолжительность одного  

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 

1. Общая  физическая  подготовка 63 75 98 116 

2. 
Специальная   

физическая подготовка 
37 32 42 74 

3 Техническая подготовка  132 190 338 473 

4. 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка, 

медицинские, медико-

биологические, восстановит. 

мероприятия, тестирование  

и контроль  

2 15 26 36 

5. 

Участие в соревнованиях, 

инструкторская и судейская 

практика  

* * 16 29 

         Общее количество часов в год 234 312 520 728 

* возможно участие в соревнованиях и физкультурных мероприятиях, предусмотренных 

Планом мероприятий. 
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5. Особенности учебно-тренировочного процесса  

 

   Особенности учебно-тренировочного процесса основаны на специфике вида спорта 

«Современное пятиборье» и учитываются при составлении Программы и годового 

планирования.  

  Начало учебно-тренировочного года на спортивно-оздоровительном этапе 

определяется локальными актами Учреждения без учета даты начала спортивного сезона 

по виду спорта. 

   Количество поступающих в Учреждение для обучения по Программе определяется 

учредителем в рамках контрольных цифр набора за счет бюджетных ассигнований бюджета 

Санкт-Петербурга.  

 Для поступления в Учреждение лицо, желающее пройти обучение, должно достичь 

установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий уровень 

(период), выполнить контрольные нормативы и не иметь медицинских противопоказаний 

для занятий спортом. 

 Прием на обучение осуществляется на основании результатов оценки готовности, 

проводимой в целях выявления лиц, имеющих необходимые способности для освоения 

Программы. 

Учреждение самостоятельно устанавливает сроки проведения оценки готовности 

поступающих в соответствующем году. 

 Прием поступающих осуществляется в соответствии с Положением о правилах 

приема в Учреждение, нормативами тестирования (оценка готовности) по физической 

подготовке, установленных базовыми требованиями к дополнительной общеразвивающей 

программе, а также может состоять из дополнительных форм отбора, разработанных и 

определенных и Учреждением.  

 Система тестирования (оценка готовности) поступающих направлена на 

ранжирование списков поступающих посредством использования баллов и показателей в 

единицах измерения.   

   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 

Программы по виду спорта. 

 

Требования к безопасности при обращении с оружием  
 

Для обеспечения безопасности необходимо выполнять следующие требования и правила: 

 Выполнять все действия только по указанию тренера-преподавателя. 

 Не брать на огневом рубеже оружие, не трогать его и не подходить к нему без команды 

тренера-преподавателя. 

 Не заряжать и не перезаряжать оружие без команды тренера-преподавателя. 

 Не выносить заряженное оружие с линии огня. 

 Не оставлять заряженное оружие на линии огня. 

 Не направлять оружие (заряженное, незаряженное, разобранное, учебное, неисправное) в 

тыл, на присутствующих и в стороны. 

 Получать патроны только на линии огня. 

 Заряжать оружие только на линии огня по команде учителя «Заряжай!» 

 Держать оружие заряженным со спущенным курком или открытым затвором вне линии 

огня, а также на линии огня от начала стрельбы до окончания. 

 Держать оружие на линии огня стволом вниз или вверх под углом 60 град. в направлении 

стрельбы. 

 Не прицеливаться в мишени из незаряженного оружия, если в их расположении находятся 

люди. 
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 После окончания стрельбы разрядить оружие и убедиться, что в нем не осталось патронов. 

 Чистку оружия проводить по указанию тренера-преподавателя в специальном месте. 

 Осмотр мишеней производить только после полного окончания стрельб. 

 Соблюдать порядок выдачи патронов на УТЗ и СС, вести учет их расходования.  

 Соблюдать правила транспортировки оружия к месту проведения СС.  

 Собранность, внимательность, дисциплинированность, соблюдение правил 

поведения в тире при обращении с оружием необходимы стрелку для успешных занятий и 

высоких результатов. 

 Тренер-преподаватель должен провести инструктаж, обстоятельно рассказать о 

требованиях, объяснив, чем грозит их невыполнение.  

 После инструктажа обучающиеся должны расписаться в специальном журнале, 

подтверждая, что они ознакомлены с правилами поведения в местах проведения стрельб и 

мерами безопасности при обращении с оружием, знают их и обязуются выполнять.  

 В течение года обязательно периодическое повторение правил поведения и мер 

безопасности в форме беседы, напоминания, опроса.  

 

6. Кадровые условия реализации Программы 

 
 Кадровые условия обеспечения реализации Программы определяются в 

соответствии с базовыми требованиями. 

  Уровень квалификации лиц, осуществляющих подготовку, должен соответствовать 

требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утверждённым приказом Минтруда России от 24.12.2020 г. № 952н, «Тренер», 

утверждённым приказом Минтруда России от 28.03.2019 г. № 191н, профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической 

культуры и спорта», утверждённым приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики работников в области физической 

культуры и спорта», утверждённым приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 

г. № 916н. 

Профессиональное развитие тренеров-преподавателей имеет непрерывный процесс. 

Тренер-преподаватель систематически повышает свою профессиональную квалификацию, 

участвует в семинарах, конференциях и других формах методической работы, принятых в 

Учреждении. 

 

7. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Информационно-коммуникационные средства: 

- технологические средств ИКТ: компьютеры, планшеты и другое информационное 

оборудование;  

- вычислительная и информационно-телекоммуникационная инфраструктура;  

- прикладные программы, в том числе поддерживающие административную деятельность 

учреждения;  

- мониторинг здоровья обучающихся;  

- информационно-образовательные ресурсы в виде цифровой и печатной продукции;  

- информационно-образовательные ресурсы сети Интернет;  

- официальный сайт организации в сети Интернет, на котором размещается информация о 

реализуемых программах и материально-техническом обеспечении деятельности;  

- коммуникационные каналы Telegram, Zoom.  

- современные процедуры создания, поиска, сбора, анализа, обработки, хранения и 

представления информации;  
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- дистанционное взаимодействие всех участников отношений дополнительного 

образования (обучающихся, их родителей (законных представителей), тренерско-

преподавательского состава, органов, осуществляющих управление в сфере спорта, 

общественности), в том числе с применением дистанционных технологий;  

- дистанционное взаимодействие организации, осуществляющей деятельность в области 

дополнительного образования с другими организациями, учреждениями: спорта, 

здравоохранения, обеспечения безопасности жизнедеятельности. 
 

Список литературных источников 

1. Федеральный закон от 04.12.2007 г. № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ».  

2. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «Современное 

пятиборье», утвержденный Приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

23.11.2022 г. № 1066. 

3. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Современное пятиборье», утвержденная Приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 14.12.2022 г. № 1244. 

4. Требования к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных 

команд (Приказ Минспорта РФ от 30 октября 2015 г. №999). 

5. Особенности организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки (приказ 

Минспорта России от 3 августа 2022 г. №634). 

6. Тимакова Т.С. Многолетняя подготовка пловца и ее индивидуализация. – М.: ФиС. 

7. Деркач А.А., Исаев А.А. Педагогическое мастерство тренера. – М.: ФиС. 1981. 

8. Мовшович А.Д. Фехтование. Начинающему тренеру. - М.: Академ. проект, 2011.  

9. Турецкий Б.В. Обучение фехтованию / Б.В. Турецкий. - М.: Академ. проект, 2007. 

10. Тышлер ДА. Фехтование. Технико-тактическая и функциональная тренировка / Д.А. 

Тышлер, Л.Г. Рыжкова. - М.: Академический Проект, 2010.  

11. Ананьев В.А., Давиденко Д.Н., Карпов В.Ю., Нестеров А.А., Щеголев В.А. 

Биосоциальные основы физической культуры: Учебно-методическое пособие / Под общ. 

ред. Д.Н. Давиденко. Самара: Изд-во СГПУ, 2004.  

 

Перечень интернет-ресурсов 

1. Сайт Министерства спорта Российской Федерации http://www.minsport.gov.ru. 

2. Сайт Российского антидопингового агентства http://www.rusada.ru. 

3. Сайт Всемирного антидопингового агентства http://www.wada-ama.org. 

4. Сайт Олимпийского комитета России http://www.roc.ru. 

5. Сайт Международного олимпийского комитета http://www.olympic.org. 

6. Сайт Федерации современного пятиборья России https://pentathlon-russia.ru/  

7. Сайт региональной общественной организации современного пятиборья Санкт-

Петербурга https://e-champs.com/organization/2403 

8. Комитет по ФКиС Санкт-Петербурга http://kfis.spb.ru/ 

 

Перечень аудиовизуальных средств 

1. Тренировка чемпиона. Шпага. Д.Тышлер, Г.Тышлер. www.fencingmultimedia.com, 2008. 

2. Тренировка передвижений. Д.Тышлер, Г. Тышлер. www.fextovanie.ru, 2009. 

 

 

 

 

http://kfis.spb.ru/
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