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I. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Настоящая программа предназначена для детско-юношеских 
спортивных школ Российской Федерации по национальным видам 
спорта северного многоборья и является основным документом плани-
рования и организации учебно-тренировочного и воспитательного 
процессов в этом виде спорта. 

Программа составлена на основе директивных и нормативных 
документов Министерства образования Российской Федерации, Мини-
стерства финансов Российской Федерации, Министерства здравоохра-
нения Российской Федерации, Государственного комитета по физиче-
ской культуре и спорту Российской Федерации регламентирующих дея-
тельность спортивных школ. При разработке был учтен многолетний 
опыт работы коллективов тренеров ДЮСШ по национальным видам 
спорта северного многоборья, а также результаты научных исследова-
ний. 

Структура программы предусматривает цели и задачи, про-
граммный материал по разделам подготовки (теоретической, физиче-
ской, психологической и технической) и по годам обучения; средства и 
формы подготовки. Программой определена система нормативов и 
упражнений, воспитательные мероприятия. Материал по обучению 
технике и тренировке составлен отдельно для каждого национального 
вида северного многоборья. Указаны темы для теоретических и прак-
тических занятий, рекомендован список литературы. Даны формы пла-
нирования и учета учебно-тренировочной работы. 

Программа обеспечивает строгую последовательность всего 
процесса подготовки по северному многоборью, преемственность в 
решении задач укрепления здоровья и гармонического развития юных 
спортсменов, воспитание морально-волевых качеств и стойкого инте-
реса подрастающего поколения к самобытно-традиционым националь-
ным видам спорта народов Севера, Сибири и Дальнего Востока нашей 
страны. В то же время её программный материал направлен на воспита-
ние трудолюбия, через овладение прикладных национальных физиче-
ских упражнений и видов спорта северного многоборья, развитие физи-
ческих качеств, создание предпосылок для достижения высоких спор-
тивных результатов. Все это является неотъемлемой частью программы 
ДЮСШ по национальным видам спорта северного многоборья. 

Программный материал изложен в соответствии с законом Рос-
сийской Федерации об образовании, федеральным законном от 
13.01.96 г. №12-фз и Типовым Положением об образовательном учре-
ждении дополнительного образования детей (Постановление Прави-
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тельства РФ от 07.03.95 г. №233 и внесенными дополнениями и заме-
чаниями от 22.02.97 г. №212), нормативными документами Министер-
ства образования Российской Федерации и государственного комитета 
РФ по физической культуре и спорту, регламентирующим работу 
спортивных школ. 

Основными задачами программы для ДЮСШ по национальным 
видам спорта северного многоборья являются: 

- осуществление физкультурно-оздоровительной и воспитатель-
ной работы среди детей и юношей, направленной на укрепление их 
здоровья и всестороннее физическое развитие; 

- привлечение учащихся к систематическим занятиям физиче-
ской культурой и спортом, оказание всесторонней помощи общеобра-
зовательным школам в организации методической и спортивно-
массовой работы по культивируемым в ДЮСШ национальным видам 
спорта; 

- привитие молодежи Севера, Сибири, Дальнего востока потреб-
ности физического и нравственного совершенствования, воспитание 
волевых качеств, мужества и выносливости, готовности к труду и обо-
роне России; 

- овладение учащимися минимумом знаний в области гигиены и 
первой медицинской помощи, а также овладение теоретическими ос-
новами и элементарными приемами оценки своего состояния; 

-этническая социализация молодежи Севера, Сибири, Дальнего 
востока посредством освоения традиционной физической культуры, 
которая выражена в системе традиционных компонентов (народные 
игры, состязания и самобытные физические упражнения, националь-
ные виды спорта, закаливание); 

- социализация молодежи Севера, Сибири, Дальнего востока к 
условиям города, которая предполагает помимо усвоения социально-
культурного опыта, воспроизводства системы социальных связей, пре-
образования окружающей действительности и самого себя, так же 
взаимодействие культур средствами физической культуры и спорта; 

- обеспечение необходимых условий для личностного развития, 
творческого труда детей в возрасте преимущественно от 6 до 18 лет. 
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II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

Программа для детско-юношеских спортивных школ (ДЮСШ) 
разрабатывается на основе нормативных документов, регламентирую-
щих работу спортивных школ. 

Организация учебно-тренировочных занятий: воспитательная, 
оздоровительная и культурно-массовая работа с учащимися осуществ-
ляется директором школы, заведующим учебной частью, тренерско-
преподавательским составом, врачом и родительским комитетом. 

В детско-юношеской спортивной школе проводится ежегодно 
утверждение контингента учащихся, количество групп и годового рас-
чета часов. Учебные группы комплектуются, в первую очередь, с уче-
том возраста, а также общей физической и спортивной подготовленно-
сти занимающихся. 

Этап начальной подготовки (НП) На этап начальной подготов-
ки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие зани-
маться спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На 
этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздорови-
тельная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю фи-
зическую подготовку и овладение основами техники национальных ви-
дов спорта северного многоборья и выполнение контрольных нормати-
вов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки. 

Учебно-тренировочный этап (УТ) формируется на конкурсной 
основе из здоровых и практически здоровых учащихся, прошедших 
необходимую подготовку не менее 1 года и выполнивших приемные 
нормативы по общефизической и специальной подготовке. Перевод по 
годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполне-
ния учащимися контрольно-переводных нормативов по общей физиче-
ской и специальной подготовке. 

Этап спортивного совершенствования (СС) формируется из 
спортсменов, выполнивших спортивный разряд кандидата в мастера 
спорта. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при 
условии положительной динамики прироста спортивных показателей.  

Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ) формируется 
из спортсменов, выполнивших спортивный разряд мастера спорта. 
Обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной 
динамики прироста спортивных показателей. 

При проведении учебно-тренировочных занятий и участия в со-
ревнованиях необходимо строго соблюдать установленные в Россий-
ской Федерации требования к врачебному контролю над занимающи-
мися, предупреждению травм и обеспечению санитарно-гигиеничес-
кого состояния мест занятий и оборудования. 
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Основной формой проведения учебно-тренировочных занятий в 
ДЮСШ является урок. Занятия в группах начальной подготовки и в 
учебно-тренировочных группах проводятся групповым методом, что 
не исключает проведения индивидуальных занятий. Кроме учебно-
тренировочных занятий по расписанию, занимающиеся должны само-
стоятельно работать по заданию тренера над совершенствованием от-
дельных элементов техники и развития необходимых физических ка-
честв. В то же время учащиеся обязаны ежедневно заниматься утрен-
ней гигиенической гимнастикой. Все занимающиеся должны в течение 
учебного года дважды проходить полное медицинское обследование. 

 
 

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ 

3.1. Организационно-методические указания 

Многолетний процесс тренировки и соревнований спортсмена 
строится на основе следующих методических положений. 

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая рациональ-
ную преемственность задач, средств, методов, организационных форм 
подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективно-
сти многолетней подготовки является наивысший спортивный резуль-
тат, достигнутый в оптимальных возрастных границах для националь-
ных видов спорта (табл. 1). 

Таблица 1 
Возрастные границы этапов подготовки и границы зоны  

первых больших успехов в процессе многолетней тренировки  
спортсменов по национальным видам спорта  

северного многоборья, лет 
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2. Целевая направленность по отношению к высшему спортив-
ному мастерству в процессе подготовки для всех возрастных групп. 

3. Оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон 
подготовленности спортсмена в процессе многолетней тренировки. 

4. Неуклонный рост объема средств общей и специальной подго-
товки, соотношение между которыми постепенно изменяется. Из года 
в год увеличивается удельный вес объема средств специальной подго-
товки по отношению к общему объему тренировочной нагрузки и со-
ответственно уменьшается удельный вес общей подготовки. 

5. Поступательное увеличение объема и интенсивности трениро-
вочных и соревновательных нагрузок. Каждый период очередного го-
дичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком 
уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими 
периодами предыдущего годичного цикла. 

6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования 
тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с 
детьми, подростками, так как: всесторонняя подготовленность неук-
лонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревно-
вательные нагрузки на всех этапах многолетнего процесса полностью 
соответствуют его биологическому возрасту и индивидуальным воз-
можностям спортсмена. 

7. Одновременное воспитание физических качеств спортсменов 
на всех этапах многолетней подготовки и преимущественное развитие 
отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные 
для этого. В школьные годы имеются возможности для развития всех 
физических качеств, если обеспечено эффективное педагогическое 
воздействие, которое, однако, не должно принципиально изменять за-
кономерности возрастного развития тех или иных сторон двигательной 
функции человека. 

В таблице 2 показаны примерные сенситивные (чувствительные) 
периоды развития ростовесовых показателей и физических качеств 
детей школьного возраста. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса по 
годам обучения определяется с учетом сенситивных периодов разви-
тия физических качеств у юных спортсменов. Вместе с тем нельзя ос-
тавлять без внимания развитие качеств, которые в данном возрасте не 
совершенствуются. Особенно важно соблюдать соразмерность в раз-
витии общей выносливости и скоростных качеств, в развитии общей 
выносливости и силы, т.е. тех из них, которые имеют под собой разные 
физиологические механизмы. 
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Таблица 2 
Примерные сенситивные (чувствительные) периоды  

развития ростовесовых показателей и физических качеств  
детей школьного возраста 

 
Ростовесовые показатели  

и физические качества 
Возраст (лет) 

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 
Рост      * * * *   
Масса      * * * *   
Сила       * *  * * 
Быстрота  * * *     * * * 
Скоростно-силовые качества   * * * * * * *   
Выносливость (аэробные возможности)  * *      * * * 
Скоростная выносливость         * * * 
Анаэробные возможности   * * *    * * * 
Гибкость * * * *  * *     
Координационные способности   * * * *      
Равновесие * *  * * * * *    
 

Процесс многолетней подготовки спортсменов условно делится 
на 4 этапа: предварительной подготовки, начальной спортивной спе-
циализации, углубленной специализации в избранном виде спорта, 
спортивного совершенствования (табл.3) 

Таблица 3 
Модель-схема построения  

многолетней подготовки спортсменов 

Этап  
многолетней 
подготовки 

Длитель-
ность 
этапа 

Преимущественная  
направленность тренировки 

Группа  
обучения в  
спортивной 

школе 
Этап пред-
варительной 
подготовки  

3 года Укрепление здоровья и улучше-
ние физического развития. Овла-
дение основами техники выпол-
нения физических упражнений. 
Приобретение разносторонней 
физической подготовленности на 
основе занятий различными ви-
дами спорта. Привитие интереса 
к занятиям спортом. Воспитание 
волевых качеств. 

Группа  
начальной  
подготовки 
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Этап  
начальной  
спортивной 
специализа-
ции  

2 года Достижение всесторонней физи-
ческой подготовленности. Овла-
дение основами техники нацио-
нальных видов спорта северного 
многоборья и других физических 
упражнений. Воспитание основ-
ных физических качеств. Приоб-
ретение соревновательного опыта 
путем участия в соревнованиях в 
различных видах спорта (на ос-
нове многоборной подготовки).  

Учебно-
тренировоч
ная группа, 
первый – 
второй  
годы  
обучения  

Этап 
углубленной 
специализац
ии в 
избранном 
виде спорта  

2-3 года Совершенствование техники на-
циональных видов спорта север-
ного многоборья и специальных 
физических качеств. Повышение 
уровня подготовленности. Нако-
пление соревновательного опыта 
по национальным видам спорта 
северного многоборья. Совер-
шенствование волевых качеств  

Учебно-
тренировоч
ная группа, 
третий – 
пятый годы 
обучения  

Этап  
спортивного 
совершенств
ования  

2 - 3 года Совершенствование техники 
национальных видов спорта се-
верного многоборья и специаль-
ных физических качеств. Повы-
шение тактической подготов-
ленности. Освоение должных 
тренировочных нагрузок. Дос-
тижение спортивных результа-
тов, характерных для зоны пер-
вых больших успехов по нацио-
нальным видам спорта северно-
го многоборья. Совершенство-
вание соревновательного опыта 
и психической подготовленно-
сти  

Группа 
спортив-
ного 
совершен-
ствования  

 
Продолжительность этапов многолетней подготовки обусловлена 

особенностями вида спорта, уровнем спортивной подготовленности за-
нимающихся. Четкой границы между этапами не существует. Решая 
вопрос о переходе к очередному этапу подготовки, следует учитывать 
паспортный и биологический возраст спортсмена, уровень его (физиче-
ского развития и подготовленности, способность к успешному выполне-
нию возрастных тренировочных и соревновательных нагрузок. (табл. 4) 
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3.2. Учебный план 

Основным документом учебно-тренировочного процесса 
ДЮСШ по национальным видам спорта северного многоборья являет-
ся: учебный план (табл.5).  

Учебный план представляет собой (исходный) документ, на ос-
нове которого осуществляется вся многогранная работа по физическо-
му воспитанию в государственных учебных заведениях всех уровней.  

Для спортсменов I разряда и выше составляются, кроме перспек-
тивного плана, и годовые индивидуальные планы, тренировок. В них 
определяются задачи, перечисляются используемые для их решения 
средства и методы, объемы и интенсивность тренировочных нагрузок, 
контрольные нормативы по общей физической и специальной подго-
товке. 

Годичный учебно-тренировочный процесс в группах строится на 
основе чередования тренировочных циклов, периодов, этапов подго-
товки. Учебно-тренировочный процесс в годичном цикле состоит из 3-х 
периодов: подготовительного, соревновательного и переходного. В 
задачах каждого периода тренировки раскрываются основные направ-
ления и специфика работы. 

 
3.3. План-схема годичного цикла подготовки 

В данном разделе раскрывается: 
- содержание и последовательность изучения программного 

материала по недельным циклам; 
- объемы основных параметров подготовки; 
- виды контроля за общей и специальной физической, спор-

тивно-технической и тактической подготовкой по этапам го-
дичного цикла. 

План-схема годичного цикла включает: 
- структуру годичного цикла (название и продолжительность 

периодов, этапов, мезоциклов); 
- основные задачи по этапам подготовки; 
- распределение объемов основных средств тренировки по 

неделям (46 недель); 
- сроки проведения соревнований: учебных, контрольных, от-

борочных, основных (Приложение 1); 
- комплекс контрольных испытаний по этапам подготовки и 

сроки проведения педагогического контроля; 
- сроки проведения углубленного обследования; 
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- виды восстановительных средств, их направленность в от-
дельные недели и этапы подготовки. 

Рекомендации. Планирование годичного цикла тренировки уча-
щихся спортивных школ определяется: 

- задачами, которые поставлены в годичном цикле; 
- закономерностями развития и становления спортивной формы; 
- периодизацией, принятой в национальных видах спорта се-

верного многоборья; 
- календарем и системой спортивных соревнований, в том 

числе и сроками проведения основных из них. 
План-схема годичного цикла подготовки (табл. 6) разрабатыва-

ется на основе календарной линейки с делением года на месяцы и не-
дели. Её значение - в комплексном планировании основных количест-
венных и качественных показателей организации и содержания учеб-
но-тренировочного процесса, средств и методов контроля и восстанов-
ления. План-схема должна представлять собой конкретно выраженную 
и четко просматриваемую организационно-методическую концепцию 
построения тренировки на определенном этапе подготовки. 

Таблица 6 
План-схема годичного цикла подготовки учащихся ДЮСШ  

по национальным видам спорта северного многоборья 

№ 
п/п Содержание Сентябрь – июль 

1-46 недели 
1 Физическая подготовка: 

ОФП 
СФП 

 

2 Технико-тактическая подготовка  
3 Теоретическая подготовка  
4 Контрольные испытания  
5 Медико-биологический контроль  
6 Восстановительные мероприятия  
7 Инструкторская и судейская практика  
8 Соревнования: 

 - учебные;  
 - контрольные;  
 - основные 
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Этап начальной подготовки 

На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса 
носит условный характер, основное внимание уделяется разносторон-
ней физической и функциональной подготовке с использованием, 
главным образом, средств ОФП, освоение технических элементов и 
навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные спортсме-
ны должны выполнить нормативные требования разносторонней фи-
зической подготовленности. 

 
Учебно-тренировочный этап 

На учебно-тренировочном этапе (до 2-х лет обучения) годичный 
цикл включает подготовительный, соревновательный и переходный пе-
риод. Главное внимание продолжает занимать разносторонняя физиче-
ская подготовка, повышение уровня функциональных возможностей, 
включение средств с элементами специальной физической подготовки, 
дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и прие-
мов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны выпол-
нить контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях. 

При планировании тренировки на учебно-тренировочном этапе 
(свыше 2-х лет обучения) в подготовительном периоде средствами ОФП 
решаются задачи дальнейшего повышения уровня разносторонней фи-
зической и функциональной подготовленности, и на этой базе повыше-
ние уровня специальной физической работоспособности, развитие спе-
циальных физических качеств, овладение техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спор-
тивных результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно-
переводных нормативов. 

Переходный период (период временной утраты спортивной 
формы) направлен на восстановление физического и психического 
потенциала после высоких тренировочных и соревновательных нагру-
зок, на подготовку к очередному макроциклу. 

 
Этап спортивного совершенствования 

Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенство-
вания сохраняется такой же, как и при подготовке учащихся на учеб-
но-тренировочном этапе. Основной принцип учебно-тренировочной 
работы на этапе спортивного совершенствования — специализирован-
ная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особен-
ностей юного спортсмена. 
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Этап высшего спортивного мастерства 
Работа строится на основе индивидуального плана. Основной 

принцип учебно-тренировочной работы на этапе высшего спортивного 
мастерства – специализированная подготовка, в основе которой лежит 
учет индивидуальных особенностей спортсмена.  

Годичный цикл подготовки учащихся спортивных школ по на-
циональным видам спорта северного многоборья должен строиться с 
учетом календаря основных соревнований. На фоне общего увеличе-
ния количества часов следует повышать объем специальных трениро-
вочных нагрузок и количество соревнований, увеличивать время, от-
водимое для восстановительных мероприятий. Наряду с педагогиче-
скими средствами восстановления работоспособности юных спорт-
сменов следует применять и физиотерапевтические. 

В процессе многолетней подготовки учащихся спортивных школ 
могут быть использованы разработанные для определенных этапов 
годичной тренировки недельные циклы (например: втягивающий, объ-
емных тренировок, скоростно-силовой подготовки, технической под-
готовки, подводящие к соревнованиям, разгрузочный и др.). 

 
3.4. Педагогический и врачебный контроль 

Основными задачами медицинского обследования в группах на-
чальной подготовки является контроль за состоянием здоровья, приви-
тие гигиенических навыков и привычки неукоснительного выполнения 
рекомендаций врача. В начале и конце учебного года занимающиеся 
проходят углубленные медицинские обследования. Все это позволяет 
установить исходный уровень состояния здоровья, физического разви-
тия и функциональной подготовленности. В процессе многолетней под-
готовки углубленные медицинские обследования позволяют следить за 
динамикой этих показателей, а текущие обследования - контролировать 
переносимость тренировочных и соревновательных нагрузок и своевре-
менно принимать необходимые лечебно-профилактические меры. 

На всех годах обучения осуществляется постоянный контроль за 
уровнями физической, спортивно-технической, тактической и теорети-
ческой подготовленности спортсмена. В управлении подготовкой юных 
спортсменов эффективной является система контрольных нормативов, 
уровень которых должен достигнуть учащийся на соответствующем 
году обучения. Установление количественных (и качественных) показа-
телей позволяет определить разносторонность и специальную подготов-
ленность юных спортсменов в той мере, которая необходима для кон-
кретного этапа подготовки. Для определения исходного уровня и дина-
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мики общей физической подготовленности учащихся спортивных 
школ рекомендуется следующий комплекс контрольных упражнений: 
бег на 30 м; прыжок в длину с места; челночный бег 3x10 м; подтягивание 
в висе (юноши); сгибание - разгибание рук в упоре лежа; бег на 1000 м. 

Для определения исходного уровня и динамики специальной 
физической и технико-тактической подготовленности учащихся 
спортивных школ по национальным видам спорта северного многоборья 
рекомендуется следующий комплекс контрольных упражнений: метание 
топора на дальность, метание аркана-тынзяна на хорей, прыжки через 
нарты, тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием 
двумя ногами, бег с палкой по пересеченной местности. 

Педагогический контроль включает также и показатели трениро-
вочной и соревновательной деятельности (количество тренировочных 
дней, занятий, соревновательных дней, стартов), исходный уровень 
состояния здоровья, физического развития, физической подготовлен-
ности, функциональных возможностей и динамика этих показателей 
вносятся в индивидуальную карту занимающихся (табл.7,8). 

 
Методические рекомендации 

Тестирования по ОФП и СФП учащихся спортивных школ по 
национальным видам спорта северного многоборья осуществляется 
два раза в год: в начале и конце учебного года. 

Перед тестированием проводится разминка. 
Примерный комплекс контрольных упражнений по ОФП вклю-

чает следующие тесты: 
- бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона или легкоатле-

тического манежа в спортивной обуви без шипов. В каждом забеге 
участвуют не менее двух учащихся, результаты регистрируются с точ-
ностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка; 

- прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхно-
сти. Испытуемый встает у стартовой линии в исходное положение, ноги 
параллельно и толчком двумя ногами со взмахом рук совершает пры-
жок. Приземление происходит одновременно на обе ноги на покрытие, 
исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется сталь-
ной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, за-
писывается лучший результат из трех попыток в сантиметрах; 

- челночный бег 3x10 м выполняется с максимальной скоро-
стью. Испытуемый встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по 
команде обегает препятствия. Время фиксируется до десятой доли се-
кунды. Разрешается одна попытка; 
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- подтягивание на перекладине из виса выполняется макси-
мальное количество раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки 
полностью выпрямлены в локтевых суставах. Подтягивание засчиты-
вается при положении, когда подбородок испытуемого находится вы-
ше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполня-
ется из и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суста-
вах и попеременная работа руками; 

- сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется мак-
симальное количество раз. И.п.: упор лежа на горизонтальной поверх-
ности, руки полностью выпрямлены в локтевых суставах, туловище и 
ноги составляют одну единую линию. Отжимание засчитывается, ко-
гда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной поверхно-
сти), возвращается в и.п. При выполнении упражнения запрещены 
движения в тазобедренных суставах; 

- бег на 1000 м проводится на дорожке стадиона или по пересе-
ченной местности на стандартном кругу. Разрешается переходить на 
ходьбу. Время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

Примерный комплекс контрольных упражнений по СФП вклю-
чает следующие тесты: 

- метание топора на дальность. Метание производится с 3-х 
попыток, в зачет идет лучший результат. Попытка засчитывается: если 
участник при запуске топора не сделал заступ линии броска (не насту-
пил и не перешагнул ее) и запущенный им топор приземлился в преде-
лах коридора метания. 

- метание аркана-тынзяна на хорей в каждой из трех попыток 
продолжается до первого промаха, т.е. с первым промахом попытка 
считается законченной. Результат броска тынзяна засчитывается, если 
участник в пределах правил произвел бросок, не заступил линию кру-
га, хорей оказался накрытым тынзяном (внутри петли) и при броске 
конец тынзяна остался у участника. В зачет идет лучший результат из 
3-х попыток. 

- прыжки через нарты проводятся на нескользкой поверхно-
сти. Прыжки выполняются с одновременным отталкиванием двух ног 
с места. Разрешается произвести перенос ног через нарты только 
прямо перед собой. Участник, преодолевший 10 нарт, приземляется 
на обе ступни перпендикулярно нартам, прыжком делает поворот на 
180°, обязательно с одновременным отталкиванием двух ног, на по-
ворот дается 5 сек. (отсчет времени производится с момента призем-
ления после преодоления последней нарты до момента отталкивания 
для преодоления нарты). Запрещается во время преодоления нарт 
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делать остановку между ними, т.е. сбиваться с ритма прыжков, на-
рушать правило 5 сек. на повороте, сдвигать нарту с места любой 
частью тела, совершать переступание или передвижение стоп, произ-
водить перенос ног через нарты разведением их в правую или левую 
сторону, касаться нарт руками или любой частью тела выше пояса. 
Прыжки через нарты выполняются участником до первой ошибки. 
Каждый участник имеет право на 3 попытки, в зачет идет лучший 
результат из 3-х попыток. 

- тройной национальный прыжок с одновременным оттал-
киванием двумя ногами выполняется последовательно без остановок, 
отталкиванием одновременно двумя ногами; последнее приземление 
осуществляется на обе ноги. Прыжки можно выполнять с места или с 
разбега (по желанию участника). Запрещается при отталкивании от 
стартовой линии делать заступ (наступать на линию), наступать на 
линию двухметрового коридора. Результат прыжка определяется пу-
тем измерения кратчайшего расстояния, от бруска первоначального 
отталкивания до ближайшей точки соприкосновения любой частью 
тела с землей. Участник имеет право на 3 попытки, в зачет идет луч-
ший результат. 

- бег с палкой по пересеченной местности. Дистанция, по ко-
торой проводятся контрольные испытания, прокладывается по лесным 
тропинкам, грунтовым дорогам в тундре, а на отдельных участках 
должны быть естественные препятствия в виде канав, ручейков, ям и 
т.д., при преодолении которых спортсмен мог бы использовать палку. 
Время фиксируется с точностью до 0,1 с. 

Тренерам необходимо на местах самостоятельно определять 
уровень общей и специальной физической подготовленности учащих-
ся по указанной батарее тестов. 

Для определения общей и специальной подготовленности юных 
спортсменов, занимающихся национальными видами спорта северного 
многоборья, рекомендуются следующие контрольно-переводные нор-
мативы по годам обучения (табл. 9). 
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3.5. Теоретическая подготовка  

Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций и 
непосредственно в тренировке органически связана с физической, тех-
нико-тактической, моральной и волевой подготовкой как элемент 
практических занятий. 

В данном разделе приводится примерный план теоретической 
подготовки учащихся этапов НП, УТ, СС и ВСМ, который должен со-
держать минимум необходимых знаний. 

Теоретические знания должны иметь определенную целевую на-
правленность: вырабатывать у занимающихся умение использовать 
полученные знания на практике в условиях тренировочных занятий. 

Учебный материал распределяется на весь период обучения. При 
проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимаю-
щихся и излагать материал в доступной им форме. В зависимости от кон-
кретных условий работы в план теоретической подготовки можно вно-
сить коррективы. В данном разделе программы приводится примерный 
перечень тем теоретических занятий и краткое их содержание (табл. 10) 

 
3.6. Воспитательная работа  

и психологическая подготовка 

Возрастание роли физической культуры и спорта как средства 
воспитания юных спортсменов обусловливает повышение требований 
к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным ус-
ловием успешной работы с юными спортсменами является единство 
воспитательных воздействий, направленных на формирование лично-
сти юного спортсмена - итог комплексного влияния факторов соци-
альной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной 
школы, коллектива педагогов. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является 
воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства 
коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в 
нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно 
спортивная деятельность, которая представляет большие возможности 
для воспитания всех этих качеств. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является 
тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функ-
ции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировоч-
ных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсме-
нов во многом определяется способностью тренера повседневно соче-
тать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 
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Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых 
занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревно-
ваниях, четкое исполнение указаний тренера, отличное поведение на 
тренировочных занятиях, в школе и дома - на все это должен постоян-
но обращать внимание тренер. Важно с самого начала спортивных за-
нятий воспитывать спортивное трудолюбие - способность преодоле-
вать специфические трудности, что достигается прежде всего система-
тическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрас-
тающими нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юно-
го спортсмена, что успех в современном спорте зависит прежде всего 
от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо придер-
живаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В про-
цессе занятий с юными спортсменами все более важное значение при-
обретает интеллектуальное воспитание, основными задачами которого 
являются: овладение учащимися специальными знаниями в области 
спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания, тренеру необходимо так ор-
ганизовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед 
юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллекту-
ального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки 
должна быть обеспечена преимущественная направленность, успеш-
ное обучение и совершенствование основных двигательных умений и 
навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно ска-
зывается на эффективности воспитательной работы недостаточная ва-
риативность средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных 
спортсменов принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех 
случаях должно быть доказательным, для чего нужны тщательно по-
добранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих 
принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные 
данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощре-
ние юного спортсмена – выражение положительной оценки его дейст-
вий и поступков. Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, 
благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выно-
ситься с учетом необходимых педагогических требований и соответст-
вовать действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в 
осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спорт-
смена. Виды наказаний разнообразны: замечание, устный выговор, 
выговор в приказе, разбор поступка в спортивном коллективе, отстра-
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нение от занятий, соревнований. Поощрение и наказание юного спорт-
смена должны основываться не на случайных примерах, а с учетом 
всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение актив-
ности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания 
его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значе-
ние имеют дружеское участие и одобрение, чем наказание. К послед-
нему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется 
спортсменом систематически. Лучшим средством преодоления от-
дельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсме-
на к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных 
для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственно-
го формирования личности юного спортсмена. В коллективе спорт-
смен развивается всесторонне - в нравственном, умственном и физиче-
ском отношении, где возникают и проявляются разнообразные отно-
шения: спортсмена к своему коллективу, между членами коллектива, 
между спортивными соперниками. 

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и 
воспитанию чувства коллективизма целесообразно использовать вы-
пуск стенных газет и спортивных листков, проведение походов и тема-
тических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, соз-
давать хорошие условия для общественно полезной деятельности. 

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в дея-
тельности педагога-тренера. Волевые качества формируются в про-
цессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъек-
тивного характера. Для их преодоления используются необычные для 
юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом 
воспитания волевых качеств является метод постепенного усложне-
ния задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревно-
ваний. 

Систематические занятия и выступления в соревнованиях явля-
ются эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного 
спортсмена. 

Психологическая подготовка предусматривает формирование 
личности спортсмена и межличностных отношений, развитие спор-
тивного интеллекта, психологических функций и психомоторных ка-
честв. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует исполь-
зовать все имеющиеся средства и методы психологического воздейст-
вия на детей, необходимые для формирования психически уравнове-
шенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в 
будущем блеснуть спортивным мастерством. 
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Основными задачами психологической подготовки является 
привитие устойчивого интереса к занятиям физической культурой и 
спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. 
К числу главных методов психологической подготовки относятся 
беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирова-
ния соревновательной ситуации через игру. В программу занятий 
следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (си-
туация преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т.д.). 
Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблю-
дать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными 
спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предель-
ные мобилизационные возможности. 

В работе с юными спортсменами устанавливается определенная 
тенденция в преимуществе тех или иных средств и методов психолого-
педагогического воздействия. К методам словесного воздействия от-
носятся: разъяснение, критика, одобрение, осуждение, внушение, при-
меры авторитетных людей и др. Методы смешанного воздействия 
включают: поощрение, выполнение общественных и личных поруче-
ний, наказание. Так, во вводной части тренировочного занятия исполь-
зуются методы словесного и смешанного воздействия, направленные 
на развитие различных свойств личности, сообщается информация, 
способствующая развитию интеллекта и психических функций. В под-
готовительной части - методы развития внимания, сенсомоторики и 
волевых качеств; в основной части занятия совершенствуются специа-
лизированные психические функции и психомоторные качества, эмо-
циональная устойчивость, способность к самоконтролю; в заключи-
тельной части - совершенствуется способность к саморегуляции и 
нервно-психическому восстановлению. Следует отметить, что акцент в 
распределении средств и методов психологической подготовки в ре-
шающей степени зависит от психических особенностей юного спорт-
смена, задач и направленности тренировочного занятия. 

Оценки эффективности воспитательной работы и психолого-
педагогических воздействий в учебно-тренировочном процессе осуще-
ствляются путем педагогических наблюдений, измерений, анализа 
различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. 
Полученные данные сравниваются с исходными показателями и ис-
пользуются для внесения корректив в учебно-тренировочный процесс 
и планирования воспитательной работы и психологической подготов-
ки юного спортсмена. 
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ПЛАН-СХЕМА ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 
Этап  

подготовки Задачи Средства и методы 
О

бщ
еп

од
го

то
ви

те
ль

ны
й 1. Формирование  

значимых мотивов  
напряженной  
тренировочной работы 

Постановка перед спортсменом 
трудных, но выполнимых задач; 
убеждение спортсмена в его 
больших возможностях, одобрение 
его попыток достичь успеха, 
поощрение достижений 

2. Формирование благопри-
ятных отношений к 
спортивному режиму и 
тренировочным нагрузкам 

Беседы, разъяснения, убеждения, 
примеры выдающихся 
спортсменов, личный пример, 
поощрения и наказания 

3. Совершенствование  
способности к самоанализу, 
самокритичности, 
требовательности к себе 

То же 

4. Развитие волевых качеств: 
целеустремленности, 
настойчивости и упорства, 
смелости и решительности, 
выдержки, терпения и само-
обладания, самостоятельности 
и инициативности 

Регулярное применение трени-
ровочных заданий, представ-
ляющих для занимающихся как 
объективную так и субъективную 
трудность, проведение  
тренировок в усложненных  
условиях 

5. Формирование системы 
специальных знаний о 
психике человека, психи-
ческих состояниях, методах 
психорегуляции 

Лекции, беседы, семинары,  
изучение специальной литературы, 
самонаблюдение и самоанализ 

6. Овладение приемами 
саморегуляции психических 
сосотояний: изменение 
мыслей по желанию, 
подчинение самоприказу, 
успакаивающая и активи-
зирующая разминка, дыха-
тельные упражнения, идео-
маторная тренировка, пси-
хорегулирующая тренировка, 
успакаивающий и акти-
визирующий самомассаж 

Обучение соответствующим 
приемам на специальных занятиях 
или во время тренировок, приме-
няя обычную методику обучения: 
объяснение и многократное уп-
ражнение в применении осваи-
ваемых приемов 
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Этап  

подготовки Задачи Средства и методы 

 

7. Развитие психических 
свойств и качеств, необхо-
димых для успешной дея-
тельности в национальных 
видах спорта северного 
многоборья: сосредото-
ченности внимания, 
отчетливости ощущений 

Специальные задания. Применение 
методических приемов, 
позволяющих акцентировать 
внимание на развиваемых 
психических функциях и качествах 

С
пе

ци
ал

ьн
о-

по
дг

от
ов

ит
ел

ьн
ы

й 1. Формирование значимых 
мотивов соревновательной 
деятельности 

Совместно со спортсменом 
определить задачи предстоящего 
соревновательного периода в 
целом и конкретизировать их на 
каждые соревнования. 
Корректировать задачи по мере 
необходимости 

2. Овладение методикой 
формирования состояния 
боевой готовности к 
соревнованиям 

Разработать индивидуальный 
режим соревновательного дня, 
опробовать его на учебных со-
ревнованиях, проанализировать 
внести поправки. Корректировать 
по мере необходимости  

3. Разработка индивиду-
ального комплекса 
настраивающих мероприятий 

Разработать комплекс действий 
спортсменов перед вызовом, 
опробовать его. Вносить 
соответствующие коррективы по 
мере необходимости 

4. Совершенствование 
методики саморегуляции 
психических состояний 

Совершенствоваться в применении 
методов саморегуляции в 
соревновательных условиях: во 
время модельных тренировок, 
прикидок, учебных соревнований  

5. Формирование 
соревновательной 
устойчивости к 
соревновательному стрессу 

Готовясь к основным соревно-
ваниям, провести занимающих-ся 
через систему учебно-подго-
товительных соревнований, 
определить индивидуально целе-
сообразную норму таких 
соревнований 
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6. Отработка индивидуальной 
системы психорегулирующих 
мероприятий 

Путем самоанализа определить 
индивидуально эффективные 
психорегулирующие мероприя-тия: 
экскурсии, поездки за город, кино, 
концерты, чтение, игры, прогулки 

 
 
 

Этап  
подготовки Задачи Средства и методы 

С
ор

ев
но

ва
те

ль
ны

й 1. Формирование уверенности 
в себе, своих силах и 
готовности к высоким 
спортивным достижениям 

Объективная оценка качества 
проделанной тренировочной ра-
боты, реальной готовности спорт-
смена, убеждение его в возможно-
сти решить соревноваетльные 
задачи  

2. Сохранение нервно-
психической устойчивости, 
профилактика нервно-
психических перенапряжений 

Применение индивидуального 
комплекса психорегулирующих 
мероприятий 

3. Мобилизация сил на дос-
тижение высоких спортивных 
результатов 

Применение всего комплекса ра-
нее отработанных средств форми-
рования состояния боевой готов-
ности 

4. Снятие соревновательного 
напряжения 

Разбор результатов соревнований, 
анализ ошибок, обсуждение воз-
можности их исправления, поста-
новка задач на будущее, отвле-
кающие востановительные меро-
приятия 

 
3.7. Восстановительные средства и мероприятия 

Успешное решение задач, стоящих перед спортивной школой в 
процессе подготовки юных спортсменов, невозможно без системы 
специальных средств и условий восстановления, которые решаются в 
ходе отдельных тренировочных занятий, соревнований, в интервалах 
между занятиями и соревнованиями, на отдельных этапах годичного 
цикла подготовки. 

Система профилактико-восстановительных мероприятий носит 
комплексный характер и включает в себя средства педагогического, пси-
хологического, гигиенического и медико-биологического воздействия. 
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Педагогические средства восстановления: 

1. Рациональное распределение нагрузок в макро-, мезо- и микро-
циклах. 

2. Создание четкого ритма и режима учебно-тренировочного про-
цесса. 

3. Рациональное построение учебно-тренировочных занятий. 
4. Использование разнообразных средств и методов тренировки, в 

том числе и нетрадиционных. 
5. Соблюдение рациональной последовательности упражнений, 

чередование нагрузок по направленности. 
6. Индивидуализация тренировочного процесса. 
7. Адекватные интервалы отдыха. 
8. Упражнения для активного отдыха, на расслабление и восста-

новление дыхания. 
9. Корригирующие упражнения для позвоночника и стопы. 
10. Дни профилактического отдыха. 

 
Психологические средства восстановления 

1. Организация внешних условий и факторов тренировки. 
2. Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к 

тренировкам. 
3. Переключение внимания, мыслей и самоуспокоение, самоодоб-

рение и самоприказы. 
4. Идеомоторная тренировка. 
5. Психорегулирующая тренировка. 
6. Отвлекающие мероприятия: чтение книг, слушание музыки, экс-

курсии, посещение музеев, выставок, театров. 
 

Гигиенические средства восстановления 

1. Рациональный режим дня. 
2. Ночной сон не менее 8-9 часов в сутки, дневной сон (1 час) в 

период интенсивной подготовки к соревнованиям. 
3. Тренировки преимущественно в благоприятное время суток по-

сле 8 и до 20 часов. Тренировки в неблагоприятное время суток с 
целью волевой подготовки допустимы и целесообразны в подго-
товительном периоде. 

4. Сбалансированное 3-4 разовое рациональное питание по схеме 
завтрак - 20-25%, обед - 40-45%, ужин - 20-30% суточного ра-
циона. 
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5. Использование специализированного питания: витамины, пита-
тельные смеси, соки, спортивные напитки во время приема пи-
щи, до и во время тренировки. 

6. Гигиенические процедуры. 
7. Удобная обувь и одежда. 

 
Медико-биологические средства восстановления 

1. Душ теплый (успокаивающий), контрастный и вибрационный 
(возбуждающий).  

2. Ванны: хвойная, жемчужная, солевая. 
3. Бани 1-2 раза в неделю, парная и суховоздушная при температу-

ре 80-90 градусов 2-3 захода по 5-7 минут не позднее, чем за 5-7 
дней до соревнований. 

4. Массаж ручной, вибрационный, точечный, сигментарный, гидро 
(особенно эффективен в сочетании с гидропроцедурами). 

5. Спортивные растирки. 
6. Аэронизация, кислородотерапия, баротерапия. 
7. Электросветотерапия - динамические точки, точки Бернара, 

электростимуляция, ультрафиолетовое облучение. 
 
 

Схема организации восстановительных мероприятий  
при подготовке к соревнованиям 

Время  
применения Мероприятие 

Перед  
тренировками 

1. Самомассаж 
2. Витамин С 
3. 60-80 мл спортивного напитка или 20-30 мл  
шиповника 
4. Установка на тренировку, положительный фон 
5. Самонастройка 

Во время  
тренировки 

1. Рациональное построение тренировочного занятия 
2. Разнообразие средств и методов тренировки 
3. Адекватные интервалы отдыха 
4. Упражнения для активного отдыха, на  
расслабление, восстановление дыхания, коррекцию 
5. Самоуспокоение, самоодобрение, самоприказы 
6. Идеомоторная тренировка 
7. Спортивные напитки 
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После зарядки 
или 1-й  
тренировки  
(утро) 

1. Непродолжительный контрастный душ 
2. Легкий массаж, самомассаж или растирание  
болезненных участков 
3. Витамины (во время завтрака) 
4. Непродолжительная тематическая беседа или  
теоретическое занятие 
5. Активный или пассивный отдых, прогулки на 
воздухе, экскурсии, чтение, слушание музыки 

После первой  
тренировки  
(день) 

1. Теплый душ 
2. Общий массаж 
3. Аэронизация 
4. Поливитамины во время (обеда) 
5. Дневной сон 

После второй  
тренировки  
(вечер) 

1. Успокаивающий душ или ванна 
2. Успокаивающий массаж 
3. Психорегулирующая тренировка 
4. Поливитамины, глюконат кальция (во время ужина) 
5. Пассивный отдых, отвлекающие мероприятия 
6. Ночной сон  

2 раза в неделю 
(например, в 
среду и субботу) 

1. Баня паровая или сауна 
2. Свободное плавание в бассейне 
3. Кратковременное ультрафиолетовое облучение 

1 раз в неделю День профилактического отдыха 
 
 

Учебно-тренировочный этап (до 2-х лет обучения) – восста-
новление работоспособности происходит, главным образом, естест-
венным путем: чередованием тренировочных дней и дней отдыха; по-
степенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных на-
грузок; проведением занятий в игровой форме, а так же использовани-
ем гигиенических средств.  

Учебно-тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения) – ос-
новными являются педагогические средства восстановления. Исполь-
зуются гигиенические средства восстановления. Из психологических 
средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния юных 
спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются 
педагогические методы: внушение, специальные дыхательные упраж-
нения, отвлекающие беседы. 

Из медико-биологических средств восстановления: витаминиза-
ция, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная 
баня и сауна. 
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Этап спортивного совершенствования и этап высшего спор-
тивного мастерства 

С ростом объема специальной физической подготовки и количе-
ства соревнований увеличивается время, отводимое на восстановление 
организма. Дополнительными педагогическими средствами могут 
быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, 
чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсив-
ности, изменение характера пауз отдыха и их продолжительности. 

На данном этапе подготовки необходимо комплексное примене-
ние всех средств восстановления (педагогические, гигиенические, пси-
хологические и медико-биологические). При этом следует учитывать 
некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм 
юного спортсмена. 

 
Методические рекомендации 

Восстановительные средства и мероприятия должны быть опти-
мальными для восстановления работоспособности учащихся спортив-
ных школ, с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и ин-
дивидуальных особенностей юного спортсмена. 

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 
восстановительный эффект, т.к. организм адаптируется к средствам 
локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия 
(русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, об-
щий ручной массаж, плавание и др.) адаптация происходит постепен-
но. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстанови-
тельных средств дает больший эффект. 

При составлении восстановительных комплексов следует пом-
нить, что вначале надо применять средства общего глобального воз-
действия, а затем – локального. 

Комплексное использование разнообразных восстановительных 
средств в полном объеме (для учащихся этапов спортивного совершен-
ствования и высшего спортивного мастерства) необходимо после боль-
ших тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В осталь-
ных случаях следует использовать отдельные локальные средства вна-
чале или в процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с 
малыми и средними нагрузками достаточно применения обычных вод-
ных гигиенических процедур. Применение в данном случае полного 
комплекса восстановительных средств снижает тренировочный эффект. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необхо-
димо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревно-
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вательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощуще-
ния юных спортсменов, а также объективные показатели (частота и глу-
бина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 

 
Схема определения степени утомления занимающихся 

Критерий Степень утомления 
Слабая Средняя Высокая (переутомление) 

Цвет лица Небольшое  
покраснение 

Значительное  
покраснение.  

Резкое покраснение  
(побледнение, синюшность) 

Речь  
и мимика 

Речь  
отчетливая, 
мимика 
обычная 

Речь затруд-
нена, выра-
жение лица 
напряженное 

Речь крайне затруднена,  
иногда невозможна, выраже-
ние страдания на лице.  
Большая, выступление соли 

Потли-
вость 

Небольшая Большая  
потливость  
в верхней  
части тела 

Большая, выступление соли  

Дыхание Учащенное,  
ровное  

Сильно  
учащенное 

Сильно учащенное,  
поверхностное, иногда  
беспорядочное, с отдельными  
глубокими вдохами  

Движения Четкие,  
походка  
бодрая 

Нечеткие,  
покачивания  
при ходьбе 

Резкие покачивания,  
дрожание, вынужденные позы  
с опорой, падения 

Самочув-
ствие 

Жалоб нет Жалобы на  
усталость,  
боль в  
мышцах,  
сердцебиение, 
отдышку 

Жалобы на усталость, боль в  
мышцах, сердцебиение,  
отдышку, головокружение,  
боль в правом подреберье,  
головную боль, тошноту,  
иногда икоту и рвоту 

 
 

3.8. Инструкторская и судейская практика 

Одной из задач детско-юношеских спортивных школ является 
подготовка учащихся к роли помощника тренера, инструкторов и уча-
стие в организации и проведении массовых спортивных соревнований 
в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-
тренировочном этапе. Занятия следует проводить в форме бесед, се-
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минаров, самостоятельного изучения литературы, практических заня-
тий. Учащиеся учебно-тренировочного этапа должны овладеть приня-
той в национальных видах спорта северного многоборья терминологи-
ей и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 
строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами 
построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключи-
тельная часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подго-
товка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудова-
ния и сдача его после окончания занятия). Во время проведения заня-
тий необходимо развивать способность учащихся наблюдать за вы-
полнением упражнений, технических приемов другими учениками, 
находить ошибки и умение их исправлять. Занимающиеся должны 
научиться вместе с тренером проводить разминку, участвовать в су-
действе. Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения 
правил соревнований, привлечения учащихся к непосредственному 
выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других 
группах, ведения протоколов соревнований. 

Во время обучения на УТ этапе необходимо научить занимаю-
щихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировоч-
ных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные резуль-
таты тестирований, анализировать выступления в соревнованиях. 

Учащиеся этапа спортивного совершенствования должны 
уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятель-
но проводить её по заданию тренера, правильно демонстрировать тех-
нические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении уп-
ражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших 
возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Учащиеся этапа СС должны самостоятельно составлять конспект 
занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей 
урока: разминки, основной и заключительной части; проводить учеб-
но-тренировочные занятия в группах начальной подготовки и общеоб-
разовательных школах. 

Принимать участие в судействе в детско-юношеских спортивных 
и общеобразовательных школах в роли судьи, старшего судьи, секре-
таря; в городских соревнованиях - в роли судьи, секретаря. 

Для учащихся этапа спортивного совершенствования итоговым 
результатом является выполнение требований на присвоение звания 
инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту.  

На этапе высшего спортивного мастерства продолжается су-
дейская практика, где спортсмены принимают участие в соревновани-
ях в качестве судей. 
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3.9. Программный материал для практических занятий 

ПРАКТИЧЕСКИЕ ЗАНЯТИЯ 
(для всех групп занимающихся) 

3.9.1. Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения применяются на занятиях при проведении 
спортивно-показательных выступлений, марш-парадов, смотров строя и 
песни и других организованных массовых мероприятий. Они являются 
средством воспитания у занимающихся дисциплинированности, органи-
зованности, формирования правильной и красивой осанки, походки, 
навыков коллективных действий, развития чувства ритма и темпа дви-
жений, способности соразмерять их по времени и в пространстве. 

Общие понятия о строе и командах. Шеренга, ряд, колонна, 
фланг, дистанция, интервал, основная стойка. 

Действия в строю, на месте и в движении: построение, выравни-
вание строя, расчет в строю, повороты и полуповороты, размыкания и 
смыкания, изменения направления строя; перестроения шеренг на мес-
те и в движении. 

Строевой и походный шаг. Переход с шага на бег, с бега на шаг, 
изменения скорости передвижения. Остановки во время движения ша-
гом и бегом, изменения скорости движения. 

Общая физическая подготовка предполагает разностороннее 
развитие физических качеств, функциональных возможностей и сис-
тем организма спортсмена, слаженность их проявления в процессе 
мышечной деятельности. В современной спортивной тренировке об-
щая физическая подготовленность связывается не с разносторонним 
физическим совершенством вообще, а с уровнем развития качеств и 
способностей, оказывающих опосредованное влияние на спортивные 
достижения и эффективность. 

Средства и методы общефизической подготовки служат укреп-
лению здоровья, развитию сердечно-сосудистой и дыхательной сис-
тем, совершенствованию общей выносливости и повышению работо-
способности, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению 
подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и 
согласованности движений. 

В качестве средств общей физической подготовки применяются: 
для развития общей выносливости – продолжительный, равномерный, 
умеренной интенсивности кроссовый бег (при пульсе до 160 уд/мин) 
или лыжный кросс, плавание, гребля, игра в баскетбол и футбол; для 
укрепления опорно-двигательного аппарата и общей силовой подго-
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товки – упражнения с различными отягощениями, элементы акроба-
тики и гимнастики; для улучшения ловкости и координации движе-
ний – спортивные игры, гимнастические и акробатические упражне-
ния. 

Для решения этих задач широко используются также разнооб-
разные общеразвивающие упражнения, выполняемые в различных ис-
ходных положениях (стоя, сидя, лежа), на месте и в движении, с на-
клонами, поворотами и размахиваниями, сгибаниями и разгибаниями, 
всевозможными прыжками (на одной, двух ногах, с места и с разбега), 
с предметами и с партнером, на гимнастических снарядах. Общеразви-
вающие упражнения могут быть как общего воздействия, так и ло-
кального, направленными на отдельные группы мышц. 

К общеразвивающим упражнениям относятся любые технически 
несложные упражнения, составленные из одиночных или совмещен-
ных движений головой, туловищем, руками и ногами, выполняемые 
индивидуально или с использованием действий партнера, гимнастиче-
ских снарядов и различных предметов. Они могут выполняться по раз-
личным направлениям, с различной амплитудой, быстротой, степенью 
мышечного напряжения и расслабления, резко и плавно, с различным 
согласованием движений звеньями тела, кратковременно и продолжи-
тельно и т.д. 

Общеразвивающие упражнения являются составной неотъемле-
мой частью каждого занятия. Их содержание, направленность, объем и 
дозировка зависят от возраста, уровня физического развития зани-
мающихся, периода учебно-тренировочных занятий и т.д. 

 
Упражнения без предметов 
1. Упражнения для мышц плечевого пояса и шеи: 
а) движения руками: одновременные, поочередные, поперемен-

ные и последовательные в плечевых, локтевых и лучезапястных суста-
вах, стоя на месте и под каждый шаг, одно движение на 1-2 шага 
(рис. 1, 1-5). 

б) сгибание и разгибание рук и одной руки в упоре (6-10), пере-
движение на руках из упора стоя согнувшись в упор лежа и назад (11), 
из упора лежа последовательное разведение рук в стороны и назад 
(12), подпрыгивание (13); 

в) наклоны головы вперед, назад и в стороны, повороты головы и 
круговые движения (14-15) головой, стоя на двух, одной ноге и в ходь-
бе, то же с помощью рук для развития мышц шеи и тренировки вести-
булярного аппарата; 

г) достать одну руку другой за спиной (16). 
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2. Упражнения для мышц туловища: 
а) наклоны вперед, назад, в стороны (17-18); 
б) повороты и вращения туловища с различными положениями 

рук и ног (19-21); вставание на мост (22), круговое движение одной и 
двумя ногами с увеличением и уменьшением радиуса (23-24); 

в) подъем туловища и ног из различных исходных положений с 
закрепленными руками и ногами (25-35); 

г) передвижение по кругу на руках или на носках (36-37). 
3. Упражнения для мышц ног: 
а) в положении стоя с опорой руками поочередные махи прямой 

и согнутой ногой вперед, назад, в стороны и перед собой, круговые 
движения (38-39); 

б) выпады вперед и в стороны с пружинистыми покачиваниями, 
ходьба выпадами с постепенным увеличением длины шага до макси-
мума; то же с подскоками (40-42); 

в) переходы из положения стоя в полуприсед, глубокий присед и 
обратно – на одной и двух ногах в разном темпе и с остановкой в раз-
личных положениях (43); 

г) вставания на гимнастическую скамейку и стенку, плинт, коня 
и спрыгивание с разной высоты на две и одну ногу с последующим 
прыжком вверх-вперед (44-47); 

д) пружинящие движения, подскоки и выпрыгивания в полупри-
седе, приседе, прыжки на двух и одной ноге на месте и в движении, 
бег на одной ноге (48-49). 

4. Упражнения общего воздействия. 
В различных исходных положениях – стоя, сидя и лежа – с ис-

пользованием гимнастических снарядов (50-80). 
5. Упражнения на расслабление мышц: 
а) встряхивания рук и ног в различных исходных положениях – 

стоя, сидя, лежа и в висе (81-90); 
б) постепенное напряжение в течение 4-6 с мышц рук, ног или 

всех мышц до максимального, приводя их затем в пассивное состоя-
ние, полное их расслабление в положении сидя и лежа (91-92). 

 
Акробатические упражнения 
Эти упражнения, как правило, оказывают общее воздействие, 

включая в работу большое число мышечных групп: 
а) стойка на лопатках, голове и руках, сгибание и разгибание рук 

в стойке на руках с опорой ног о гимнастическую стенку, ходьба на 
руках (93-94); 
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б) перекаты, короткие и длинные кувырки вперед и назад, в сто-
роны с опорой и без опоры на руки, через голову, через плечо (руки в 
стороны) с места, с шага и с разбега, толчком одной ногой и двумя; 
кувырки вперед и назад вдвоем, кувырки через партнера и препятствия 
различной высоты с полетом с места и с разбега (95-97); 

в) мост из положения лежа на спине с опорой на голову и руки, 
покачивание в положении моста, вставание на мост наклоном назад и 
через стойку на руках с помощью и без помощи партнера, вставание с 
моста (98); 

г) подъем разгибом из положения лежа на лопатках согнувшись 
с опорой руками (99); 

д) перевороты боком в обе стороны с места, с шага и с разбега, 
то же вперед и назад. Сальто вперед с разбега, сальто назад с помощью 
и без помощи партнера (100-101). 

 
Упражнения с партнером 
1. С помощью партнера в различных исходных положениях вы-

полнение упражнений на гибкость (рис. 2, 1-10). 
2. С сопротивлением и с помощью партнера, с использованием 

веса партнера и воздействием на различные группы мышц (11-43). 
3. Два-четыре человека, взявшись под локти, играют в перетяги-

вания, переталкивания и строят акробатические пирамиды, эстафеты; 
выполняют перепрыгивания, ходьбу, прыжки и бег с партнером на 
спине и на плечах, бег с низкого старта с сопротивлением партнера 
упором руками в плечи (44-55). 

 
Упражнения с предметами и на снарядах 
1. Упражнения с набивными мячами (вес мяча до 5 кг): 
а) выполняются индивидуально, в парах и группах. Из основной 

стойки наклоны, повороты, вращения туловища с различной амплиту-
дой и темпом движений; 

б) броски мяча из-за головы вверх и вперед, снизу вверх и впе-
ред, сбоку вперед двумя руками и одной. Толкание мяча одной рукой и 
двумя (56-64). 

в) подскоки и прыжки с мячом в руках и в ногах. Броски мяча 
ногами вверх и вперед (65-67); 

г) удержание равновесия, стоя на мяче на двух и одной ноге, си-
дя – наклоны, вращения, подбрасывания и броски мяча, толкание од-
ной рукой и двумя от плеча, от груди вверх, вперед, метание мяча сбо-
ку двумя руками и одной (68-70); 
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д) лежа на спине, броски мяча из-за головы, от груди одной ру-
кой и двумя, подъем ног с мячом вверх, опускание за голову; лежа на 
животе, броски от груди двумя руками, подъем ног с мячом (71-74); 

е) передача одного, двух мячей в парах из положения стоя и си-
дя, перебрасывание одного, двух мячей на бегу, борьба за мяч (75); 

ж) игры и эстафеты с передачей по кругу одного или нескольких 
мячей на быстроту (в колонне – над головами и между ног), расклады-
вание и собирание мячей на время. 

2. Упражнения с палкой, с бревном, со скамейкой. 
В различных исходных положениях – стоя, сидя, лежа – с палкой 

в руках (различная ширина хвата) подъем и отведение рук назад, на-
клоны и повороты с папкой на плечах и за спиной, прыжки через палку 
(76-89). 

3. Упражнения со скакалкой. Прыжки на двух ногах и одной с 
незначительным сгибанием в коленных суставах, прыжки в полупри-
седе на двух ногах и с продвижением вперед. Различные эстафеты. 

4. Упражнения на гимнастических снарядах (гимнастическая 
стенка, кольца, канат, шест, перекладина, брусья, конь, козел, гимна-
стический плинт, стол, скамейка и др.): 

1. Висы, лазанья, подтягивания, поднимание согнутых и прямых 
ног, вращение ног (рис. 3, 1-10). 

2. Размахивания, раскачивания, различные подъемы силой, пере-
воротом в упор, соскоки (11-14). 

3. Простые и опорные прыжки через коня, козла с жесткого и 
подкидного мостика в длину и в высоту, впрыгивание и спрыгивание 
со снарядов на одну и две ноги (15). 

4. Комбинированные прыжки и различные эстафеты с преодоле-
нием препятствий с использованием каната (16-17). 

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

1. Наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, враще-
ния, броски (18-34). 

2. Различные подскоки, прыжки и выпрыгивания, ходьба на пе-
редней части стопы, с перекатом с пятки на носок; ходьба выпадами, 
бег с различными отягощениями. 

3. Метание гантелей, гирь (35-36). 
4. Жим, рывок, прием на грудь, толчок и тяга штанги различного 

веса. 
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Рис. 1 Упражнения ОФП 
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Рис. 2 Упражнения ОФП 
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Рис. 3 Упражнения ОФП 
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Изометрические упражнения 
Выполняются в различных исходных положениях, как правило 

имитирующих рабочие фазы при беге, прыжках и метаниях. Эти уп-
ражнения проводятся с максимальным напряжением мышц в течение 6 
с, не более 3-4 подходов в 2-3 упражнениях (37-47). 

Для улучшения здоровья спортсменов, развития сердечно-
сосудистой и дыхательной систем организма, укрепления опорно-
двигательного аппарата и для необходимого разнообразия содержания 
тренировочных занятий широко применяются плавание произвольное 
и одним из способов на скорость и выносливость; игры и эстафеты на 
воде; изучение приемов спасания утопающих; простейшие прыжки в 
воду. 

Лыжный спорт. Ходьба различными способами, прогулки и по-
ходы. Скоростной спуск с гор.  

Легкая атлетика. Бег на средние и длинные дистанции. 
Спортивные игры. Двусторонние игры в футбол, волейбол, бас-

кетбол, ручной мяч, настольный и большой теннис. 
Гребля, катание на коньках, езда на велосипеде и упражнения из 

других видов спорта. 
 

3.9.2. Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем 
развития физических способностей, возможностей органов и функ-
циональных систем, непосредственно определяющих достижения в 
национальных видах спорта северного многоборья. Основными сред-
ствами СФП являются соревновательные упражнения и специально 
подготовительные упражнения. 

Средства и методы специальной физической подготовки призва-
ны решать задачи развития и совершенствования двигательных ка-
честв и навыков юного спортсмена применительно к требованиям на-
циональных видов спорта северного многоборья. 

Преимущественно для совершенствования силы, быстроты, спе-
циальных форм выносливости, дальнейшего развития подвижности в 
суставах и эластичности мышц, ловкости и координации движений 
применяются специальные упражнения (общего и локального воздей-
ствия). Они подразделяются на: 

1.  скоростно-силовые, где движения выполняются с макси-
мальной интенсивностью (мощностью), – это тройной на-
циональный прыжок с одновременным отталкиванием двумя 
ногами; метание топора на дальность, и прыжки через нарты; 
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2.  группа выносливости - бег с палкой по пересеченной мест-
ности, прыжки через нарты; 

3.  группа с преимущественным проявлением координационных 
способностей – метание аркана-тынзяна на хорей. 

 
Основные средства и методы развития  

скоростно-силовых качеств 

Скоростно-силовые качества – это синтез силовых и скоростных 
способностей, проявляемых во взрывных и динамических усилиях. 

Скоростно-силовые способности характеризуются непредель-
ными напряжениями мышц, проявляемыми с необходимой, часто мак-
симальной мощностью в упражнениях, выполняемых со значительной 
скоростью, но не достигающей, как правило, предельной величины. 
Они проявляются в двигательных действиях, в которых наряду со зна-
чительной силой мышц требуется и быстрота движений. К таким уп-
ражнениям относятся: отталкивание в прыжках через нарты, отталки-
вания в тройном национальном прыжке двумя ногами, финальное уси-
лие при метании топора на дальность. 

Упражнения для развития скоростно-силовых качеств можно 
разделить на 4 группы: 

1) с преодолением веса собственного тела: быстрый бег, прыж-
ки на одной и двух ногах с места и с разбега (различного по 
длине и скорости), в глубину, в высоту, на дальность и в 
различных их сочетаниях, силовые упражнения; 

2) с различными дополнительными отягощениями (пояс, жи-
лет, утяжеленный снаряд) в беге, в прыжковых упражнени-
ях, в прыжках и в метаниях; 

3) с использованием сопротивления внешней среды: бег и 
прыжки в гору и вниз, по различному грунту (газон, песок, 
отмель, опилки, тропинки в лесу, снег), против ветра и по 
ветру и т.д.; 

4) с преодолением внешних сопротивлений: в максимально бы-
стрых движениях; в упражнениях с партнером; в упражне-
ниях с отягощениями различного веса и вида (манжета весом 
0,5 кг, утяжеленный пояс, набивные мячи весом 2-5 кг, ган-
тели и гири весом 1-32 кг, мешки с песком весом 5-15 кг); в 
упражнениях с использованием блоковых приспособлений и 
упругих предметов; в метаниях различных снарядов (набив-
ные мячи, камешки и камни, мячики и ядра различного веса 
– от 200 г до 10 кг; гири весом 16-32 кг и т.п.). 
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Скоростно-силовая подготовка юного спортсмена должна спо-
собствовать развитию быстроты движений и силы мышц. Можно вы-
делить три основных направления: скоростное, скоростно-силовое и 
силовое. 

Скоростное направление. Решается задача повышения скоро-
сти выполнения основного упражнения (бега, прыжка, метания) или 
отдельных его элементов (различных движений руками, ногами, кор-
пусом) и их сочетаний, а также стартового ускорения (разбега, оттал-
кивания, финального усилия и пр.). 

Следует облегчать условия выполнения этих упражнений: бег со 
старта, ускорения или разбег под гору, по ветру, увеличивать длину раз-
бега в прыжках на 2-4 беговых шага; работать с облегченным снарядом. 

Упражнения выполняются максимально быстро и чередуются с 
заданной скоростью – 90-95% от максимальной. Быстрота движений 
достигается за счет совершенствования координации движений и со-
гласованности в работе мышц. Упражнения лучше выполнять в начале 
тренировочного занятия после разминки и тщательного разогревания 
мышц в предварительных повторениях избранного упражнения с не-
большой скоростью. При непрерывном повторении упражнения быст-
рота может повышаться до максимальной постепенно, что способству-
ет сохранению свободы и амплитуды движений. Закрепощение и даже 
небольшое натуживание – враг быстроты. 

Скоростно-силовое направление. Решается задача увеличения 
силы мышц и скорости движений. Используются основные упражне-
ния или отдельные элементы и их сочетания без отягощений или с не-
большими отягощениями в виде пояса, жилета (бег, прыжки против 
ветра, в гору, увеличение расстояния между барьерами, применение 
утяжеленного снаряда в метаниях). Упражнения выполняются макси-
мально быстро и чередуются с заданной скоростью – 80-95% от макси-
мальной. В этих упражнениях достигается наибольшая мощность дви-
жений, занимающимся следует сохранять полную амплитуду движений.  

Силовое направление. Решается задача развития силы мышц, 
участвующих при выполнении основного упражнения. Вес отягощения 
или сопротивления составляет от 80% до максимально возможного. 
Характер выполнения упражнений различный – от максимально быст-
рого до 60% от него. В этих упражнениях достигаются наибольшие 
показатели абсолютной силы мышц, этому способствует проявление 
волевых качеств спортсмена. 

Деление скоростно-силовой подготовки на описанные выше на-
правления носит условный характер. На практике они плавно перехо-
дят от одного к другому. 
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Особенности методики скоростно-силовой подготовки 
1. Для развития скоростно-силовых качеств используются не-

предельные отягощения. 
2. Скорость выполнения упражнений максимальная. 
3. Общее правило нормирования дополнительных отягощений 

состоит в том, что увеличивать их следует постольку, поскольку это не 
приводит к существенному замедлению скорости движений относи-
тельно скорости соревновательных движений. 

Рассмотрим специальные упражнения для развития и совершен-
ствования скоростно-силовых качеств и техники движений бегунов, 
прыгунов и метателей. 

Упражнения для бегунов: 
1. Движения руками и ногами как при беге (рис. 4, 1-7), то же с 

гантелями в руках и тяжелыми прокладками в тапочках. 
2. Ходьба на передней части стопы, прыжки на двух ногах с отя-

гощением, со сменой положения ног, на одной ноге с продвижением 
вперед, по ступенькам вверх и вниз (8-9). 

3. Бег по кругу диаметром 10-15 м, медленный бег с продвиже-
нием за счет акцентированного разгибания стопы, бег со старта и с 
ходу в гору и под уклон. 

4. Быстрая смена ног в выпаде без подпрыгивания (10-11), то же 
с отягощением на поясе и на плечах, с гантелями в руках. 

5. Лежа на спине, животе, быстрая смена положения ног (12-14). 
6. Поднимание и толчки набивного мяча ногами (15-18). 
7. Движения с сопротивлением резины, партнера (19-22). 
8. Из упора лежа сзади быстрый подъем тела и ног (23). 
9. Лежа на животе, пружинистые сгибания голени с помощью 

партнера (24). 
10. Удержание двух или одной ноги под различными углами с 

активным сопротивлением: действием партнера осуществляется пру-
жинистое покачивание ноги, а также пружинистое покачивание вы-
полняется спортсменом с сопротивлением партнера (25-26). 

Упражнения для барьеристов могут быть дополнительными к 
упражнениям для бегунов: 

1. В положении ноги шире плеч быстрые повороты таза, то же на 
кольцах, см рис. 4 (27-28). 

2. Сидя в положении перехода через барьер, быстрый подъем 
ног, быстрые наклоны вперед (29); 

3. Развитие подвижности в тазобедренных суставах и эластично-
сти мышц (30-36). 

4. Быстрая имитация атаки на барьер, переноса толчковой ноги с 
манжетой или тяжелой прокладкой в тапочке (37-38). 
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Упражнения для прыгунов (дополнительные к упражнениям для 
бегунов): 

1. Подъем на переднюю часть стопы (рис. 4, 39). 
2. Прыжки на одной и двух ногах с помощью партнера и с отя-

гощением (40-42). 
3. Из полуприседа быстрое разгибание в тазобедренных и колен-

ных суставах с большим отягощением (42). 
4. Впрыгивание на предметы (43-45). 
5. Прыжки с доставанием предметов с разбега 2-8 беговых шагов 

(46-48). 
6. Прыжки с подтягиванием ног, а также через предметы (49-50). 
7. Спрыгивания на две и одну ногу с последующим прыжком 

вперед, прыжки в глубину с разбега (51-52). 
8. Многократные прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на одной 

ноге с разбега 4-6 беговых шагов. 
9. Использование отягощений, блоковых приспособлений и ка-

челей (53-57). 
Упражнения для метателей: 
1. Лежа на спине, жим двумя руками под разными углами (рис.5, 

1-3); исходное положение то же – разведение, подъем и опускание рук 
с гантелями, гирями, блинами (4). 

2. Толчки и метания подвешенных гирь и лежащих на высоте 
плеч мячей (5-7). 

3. Жонглирование, вращения (с гирей, мешком, палкой), скачки, 
выпрямления (финальный разгон) и броски гирь (рис. 2, 39; рис. 3, 31, 
33, 35, 36; рис. 5, 8-17). 

4. Поднимание груза на воротке (рис.5, 18); отталкивания от стены 
двумя и одной рукой (рис.5, 19); движения с блином (рис.3, 29), ганте-
лями (рис. 5, 20-21). 

5. Размахивания, повороты, наклоны и броски блинов, гантелей 
разными способами (рис. 5, 17-30; рис 2, 17; рис. 3, 30). 

6. Повороты со штангой на плечах (рис.5, 31), на руках (рис.5, 
33), то же с подвешенной штангой (рис. 3, 22; рис. 5, 32). 

7. Из различных исходных положений наклоны вперед, назад и в 
стороны с быстрым выпрямлением туловища, то же с отягощением 
(рис. 3, 23, 25; рис. 5, 34-38). 

8. Подъемы гири, штанги из различных исходных положений 
(рис. 5, 39-43). 

9. Рывки штанги, рывки с виса, тяги, приседания и полуприседа-
ния, пружинистые покачивания, ходьба со штангой, партнером (рис.2, 
19, 25; рис. 5, 44-47). 
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10. Прогибания с помощью и сопротивлением партнера (рис. 5, 
48-53; рис. 2, 7, 8, 24, 40). 

11. Прыжковые упражнения и спрыгивания на двух и одной ноге 
(рис. 1, 47-49; рис. 4, 50). 

При выполнении рассмотренных специальных упражнений тре-
нерам юных спортсменов очень полезно придерживаться следующих 
методических рекомендаций: 

– при выполнении упражнений необходимо следить за техникой, 
рисунком движений и ритмом, обращать особое внимание на амплиту-
ду, угловые значения сгибания рук, ног, в поворотах и наклонах туло-
вища и на время проявления максимальных мышечных усилий; 

– наибольший эффект в развитии скоростно-силовых качеств 
можно достигнуть упражнениями с концентрацией внимания на 
взрывном характере проявления усилий; 

– в специальных упражнениях необходимо направленно и избира-
тельно воздействовать на определенные мышечные группы: «обслужи-
вающие» кисть, плечевой, голеностопный, коленный и тазобедренный 
суставы, мышцы спины, брюшного пресса и т.п., а также добиваться 
согласованности в их работе в соответствии с основным упражнением; 

– в упражнениях необходимо использовать силу предварительно 
растянутых мышц, их эластичность, совершенствуя рефлекс на растя-
гивание, а также акцентируя внимание на проявлении усилий в самом 
начале движения – при смене направления движения в отталкивании 
или маховых движениях; 

– небольшие отягощения (пояс, жилет – 0,25-0,5% от веса спорт-
смена) следует применять непосредственно в основном упражнении – 
беге, прыжках или метаниях, а также в специальных упражнениях; 

– число повторений в одном подходе не должно превышать: 20-
25 – в прыжковых упражнениях, 10-15 – в упражнениях с применени-
ем малых отягощений, 3-6 – в упражнениях со средними отягощения-
ми (при режиме в повторениях в подходе наиболее эффективно разви-
ваются силовые качества, но и увеличивается мышечная масса, кото-
рая не всегда необходима бегунам и прыгунам), 1-2 – в упражнениях с 
большими и максимальными отягощениями; 

– нагрузка в скоростно-силовой подготовке по неделям должна 
постепенно возрастать как по объему, так и по интенсивности. Веду-
щим фактором является увеличение веса отягощения (на 2-3%) через 
каждые пять тренировок; 

– чередование силовых упражнений с прыжковыми и бегом яв-
ляется одним из основных методических приемов в скоростно-силовой 
подготовке. 
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Рис. 4 Упражнения скоростно-силовой и технической подготовки 
(для бегунов и прыгунов) 
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Рис. 5 Упражнения скоростно-силовой  
и технической подготовки для метателей 

 
 



 64

 

 
 
 
 
 
 
 



 65

 
 
Для оценки целенаправленности и эффективности скоростно-

силовой подготовки в целом следует систематически применять метод 
контрольных упражнений. Этот метод предусматривает многократное 
измерение показателей (время, расстояние, вес, число повторений и 
др.) при выполнении любых избранных упражнений. Измерения необ-
ходимо проводить в стандартных условиях (после разминки), система-
тически, через определенные интервалы (раз в неделю, в две недели) 
или по мере решения поставленных в тренировке задач. 

 
Основные средства и методы развития  

специальной выносливости 

Выносливость – это способность человека противостоять утом-
лению в какой-либо деятельности. 

Специальная выносливость характеризует работоспособность, 
которая необходима юным спортсменам для выполнения упражнения с 
наибольшей эффективностью и может противостоять утомлению. Для 
видов скоростно-силовой группы специальная выносливость необхо-
дима для сохранения наивысшей скорости движений при многократ-
ных повторениях прыжков и метаний, а также специальных упражне-
ний. 

Специальная выносливость в таких видах, как бег на средние и 
длинные дистанции, является ведущим качеством, обеспечивая под-
держание более высокой средней скорости бега на протяжении всей 
дистанции. 

Механизмы проявления выносливости в зависимости от дли-
тельности и интенсивности выполнения упражнения принципиально 
различны. Так, в скоростно-силовых видах выносливость заключается 
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в способности нервных клеток и мышц активно работать в условиях 
недостатка кислорода (анаэробная выносливость). По мере увеличения 
продолжительности непрерывного выполнения упражнений выносли-
вость все более зависит от согласованной работы двигательного аппа-
рата, внутренних органов и от «производительности» сердечно-
сосудистой и дыхательной систем организма спортсмена в условиях 
доставки кислорода тканям (аэробная выносливость). 

Скорость передвижения спортсмена, при которой достигается 
максимальное потребление кислорода, называется критической скоро-
стью. 

Для первой и третьей группы национальных видов спорта север-
ного многоборья (прыжки и метания) основным средством развития 
специальной выносливости служит многократное (до утомления) по-
вторение основных и специальных упражнений в одной тренировке в 
недельном цикле. 

Для второй группы видов основным средством развития вынос-
ливости в различных временных диапазонах и зонах интенсивности 
служит бег с различной скоростью: 

1) с малой (пульс1 – 130-140 уд/мин) – для разминки, развития 
общей выносливости и восстановления; 

2) с пониженной (пульс – 150-160 уд/мин) – для развития общей 
выносливости; 

3) со средней (пульс – 160-175 уд/мин) – для развития специаль-
ной выносливости. 

4) с повышенной (пульс – 180-190 уд/мин) – для развития скоро-
стной и специальной выносливости; 

5) с максимальной – для развития быстроты и скоростной вы-
носливости. 

Зависимость между скоростью и продолжительностью бега вы-
ражается достаточно четко: увеличение времени приводит к снижению 
скорости бега и наоборот, повышение скорости (особенно выше кри-
тической скорости) быстро приводит к сокращению продолжительно-
сти бега. 

Как основное средство развития выносливости, бег проводится в 
форме кросса: по тропинкам, пересеченной и холмистой местности, в 
парке, в лесу, по берегу реки, обочине дороги, песчаному пляжу или 
неглубокому снегу, а также в форме двигательного и темпового бега 
на местности или на стадионе. 

                                                        
1  Пульсовые режимы приведены по данным Ф.П. Суслова и Н.И. Пу-

дова, 1971 г. 
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Для развития специальной выносливости необходимо выполнять 
упражнения с большой скоростью, а общая длина отрезков дистанции 
или ускорений в темповом беге в одном занятии должна быть больше 
длины дистанции, на которой специализируется спортсмен. 

Важным в развитии специальной выносливости является повы-
шение абсолютной скорости бега на эталонном коротком отрезке для 
создания запаса скорости, что дает возможность пробегать дистанцию 
с меньшей затратой сил и большей средней скоростью. Высокая абсо-
лютная скорость позволяет юному спортсмену свободно маневриро-
вать на дистанции, расширяет его тактические возможности при веде-
нии спортивной борьбы. 

Развитие выносливости во многом определяется методами тре-
нировки, из них можно выделить три основных: 1) непрерывного дли-
тельного бега; 2) прерывного (интервального); 3) соревновательного. 

К основным средствам первого метода относятся: разминочный, 
восстановительный и легкий кроссовый бег, длительный кроссовый, 
темповый кроссовый и длительный кросс в переменном темпе. Эти 
средства развивают главным образом аэробные возможности спорт-
сменов. Однако в темповом кроссовом беге, кроссе и групповом беге 
на местности (фартлек) в переменном темпе частично могут совершен-
ствоваться и анаэробные возможности бегунов в связи со смешанным 
аэробно-анаэробным энергообеспечением. 

Основные средства второго метода – прерывного: повторный 
бег, переменный, повторно-переменный сериями и интервальный. 
При этом совершенствуются как аэробные, так и анаэробные воз-
можности спортсменов. Прерывный метод включает следующие пять 
компонентов, изменение которых образует большое число вариантов 
данного метода: 1. Длина отрезков. 2. Скорость пробегания отрезков. 
3. Длительность интервалов отдыха. 4. Форма отдыха (пассивный – 
сидя, стоя, активный – ходьба, бег трусцой и т.п.). 5. Число повторе-
ний. 

Третий метод – соревновательный – включает контрольный бег, 
прикидки и соревнования. Особенностью этого метода являются мак-
симальные требования, которые предъявляются к организму спорт-
смена при беге со скоростью 95-100% от личного достижения. 

Все три метода неразрывно связаны между собой, но их соотно-
шение в течение сезона несколько меняется. Основные средства не-
прерывного метода составляют в общем объеме годовой тренировки 
около 90%. В подготовительном периоде их процент еще выше, а в 
соревновательном несколько повышается объем средств прерывного и 
соревновательного методов. 
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Кратко охарактеризуем перечисленные тренировочные средства. 
I. Основные тренировочные средства непрерывного метода: 
1. Аэробной направленности: 
- разминочный, восстановительный или медленный кроссовый 

бег длительностью 20-60 мин. Скорость равномерная, пульс – 130-
140 уд/мин. Применяется круглогодично после напряженных трени-
ровок; 

- длительный кроссовый бег – 45-90 мин (возможно и до 120 мин 
раз в месяц). Скорость равномерная, пульс – 150-160 уд/мин. Приме-
няется круглогодично. Наибольший объем – в подготовительном пе-
риоде. 

2. Аэробно-анаэробной направленности: 
- темповый кроссовый бег длительностью 20-60 мин. Скорость 

равномерная, пульс – 160-175 уд/мин. Применяется круглогодично. В 
подготовительном периоде – до 2 раз в неделю, в соревновательном – 
1 раз в 1-2 недели; 

- длительный кроссовый бег в переменном темпе – 30-60 мин с 
ускорениями на отрезках 800-3000 м или 100-150 м. Уровень пульса в 
ускорениях – 175-185 уд/мин, а между ними – до 150 уд/мин. Число 
ускорений – от 3 до 6-8 в зависимости от длины отрезка. Применяется 
в подготовительном периоде 1-2 раза в неделю, а со спринтерскими 
ускорениями и в соревновательном периоде 1 раз в неделю. 

Близким по своему воздействию является групповой бег на ме-
стности – фартлек или «беговая игра» в переменном темпе с произ-
вольными скоростью и длиной ускорений, а также с интервалами ти-
хого бега между ними. 

II. Основные тренировочные средства прерывного метода: 
1. Аэробно-анаэробной направленности: 
- повторный бег (переменный) на отрезках 1-4 км. В подготови-

тельном периоде скорость около 80% от максимальной при пульсе 
170-190 уд/мин, в соревновательном периоде скорость 85-90%. Интер-
вал отдыха – 5-6 мин. Может применяться в виде контрольного бега 
(соревновательный метод) для развития работоспособности и макси-
мального потребления кислорода; 

- переменный бег на отрезках 100–800 м со скоростью до 80% от 
максимальной, т.е. личного рекорда на отрезке, отдых – в виде бега 
трусцой 50-400 м, пульс – до 180 уд/мин в конце отрезка, после бега 
трусцой – 130-140 уд/мин. Применяется в конце подготовительного и в 
начале соревновательного периода; 

- интервальный бег на отрезках 200 и 400 м со скоростью около 
75% от максимальной и интервалом отдыха до 90 с – бег трусцой. 
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Пульс при беге – до 180 уд /мин, к концу интервала отдыха снижается 
до 130-140 уд/мин. Число повторений – 10-30. Переменный и интер-
вальный бег для повышения работоспособности сердца менее эффек-
тивен, чем длительный и темповый кроссовый бег. 

2. Анаэробной направленности: 
- интервальный бег на отрезках 200-800 м со скоростью 85-95% 

от максимальной на данном отрезке. Интервал отдыха – бег трусцой от 
90 с до 5 мин. Применяется в конце подготовительного и в соревнова-
тельном периоде 2 – 3 раза в неделю. 

- интервальный бег на отрезках 50-200 м с максимальной или 
околомаксимальной скоростью. Применяется в соревновательном пе-
риоде раз в неделю. Во время отдыха – бег трусцой на отрезке. 

III. Основные средства соревновательного метода: 
- прикидки или контрольный бег проводится как на основной 

дистанции, так и на более коротких и более длинных за 1-2 недели до 
ответственных соревнований; 

- соревнования по кроссу используются в подготовительном пе-
риоде 2-4 раза; 

- соревнования проводятся на основной и смежных (более ко-
роткой и более длинной) дистанциях. 

Для оценки тренировочного процесса и повышения спортивной 
формы необходимо регулярно применять педагогические и медико-
биологические тесты. 

Результат, показанный в соревнованиях с сильным составом уча-
стников и в благоприятных условиях, является основным критерием 
оценки спортивной формы юного бегуна. 

Для оценки скоростных возможностей – запаса скорости исполь-
зуется пробегание отрезков 100-400 м со старта и с ходу, а для оценки 
уровня развития выносливости – бег на длинных дистанциях (6-12 км). 

Наиболее доступными медико-биологическими тестами являются: 
а) содержание гемоглобина, эритроцитов и молочной кислоты 

(лактата); 
б) запись ЭКГ и поликардиограммы после стандартных по объе-

му и интенсивности нагрузок; 
в) определение средней скорости бега при пульсе 170 уд/мин. 
Для эффективного развития специальной выносливости следует 

выполнять упражнения с несколько большей скоростью, чем на дис-
танции во время соревнований. Вместе с тем и тренировочные скоро-
сти должны соответственно повышаться, так как средние соревнова-
тельные скорости – дистанция (м), деленная на время (с), – из года в 
год возрастают по мере роста личных результатов. 
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Общая физическая подготовка обеспечивает прочную основу для 
дальнейшего развития функциональных возможностей спортсменов по 
национальным видам спорта северного многоборья. 

 
Основные средства и методы развития  

координационных возможностей 

Под двигательно-координационными способностями понимают-
ся способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, 
т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно 
сложные и возникающие неожиданно). 

Объединяя целый ряд способностей, относящихся к координа-
ции движений, их можно в определенной мере разбить на группы. 

Первая группа. Способности точно соизмерять и регулировать 
пространственные, временные и динамические параметры движений. 

Вторая группа. Способности поддерживать статическое (позу) и 
динамическое равновесие. 

Третья группа. Способности выполнять двигательные действия 
без излишней мышечной напряженности (скованности). 

Координационные способности, отнесенные к первой группе, за-
висят, в частности, от «чувства пространства», «чувства времени» и 
«мышечного чувства», т.е. чувства прилагаемого усилия. 

К способностям первой группы относится метание аркана-
тынзяна на хорей. 

Практика физического воспитания и спорта располагает огром-
ным арсеналом средств для воздействия на координационные способ-
ности. 

Основным средством воспитания координационных способно-
стей являются физические упражнения повышенной координационной 
сложности и содержащие элементы новизны. Сложность физических 
упражнений можно увеличить за счет изменения пространственных, 
временных и динамических параметров, а также за счет внешних усло-
вий, изменяя вес и высоту снарядов; изменяя площадь опоры или уве-
личивая ее подвижность в упражнениях на равновесие и т.п.; комби-
нируя двигательные навыки; выполняя упражнения по сигналу или за 
ограниченное время. 

Особую группу средств составляют упражнения с преимущест-
венной направленностью на отдельные психофизиологические функ-
ции, обеспечивающие управление и регуляцию двигательных дейст-
вий. Это упражнения по выработке чувства пространства, времени, 
степени развиваемых мышечных усилий. 
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Упражнения, направленные на развитие координационных спо-
собностей, эффективны до тех пор, пока они не будут выполняться 
автоматически. Затем они теряют свою ценность, так как любое, осво-
енное до навыка и выполняемое в одних и тех же постоянных услови-
ях двигательное действие не стимулирует дальнейшее развитие коор-
динационных способностей. 

Для развития координационных способностей в физическом 
воспитании и спорте используются следующие методы: 1) стандартно-
повторного упражнения; 2) вариативного упражнения; 3) игровой; 4) 
соревновательный. 

При разучивании новых достаточно сложных двигательных дей-
ствий применяют стандартно-повторный метод, так как овладеть та-
кими движениями можно только после большого количества повторе-
ний их в относительно стандартных условиях. 

Метод вариативного упражнения с его многими разновидностя-
ми имеет более широкое применение. Его подразделяют на два подме-
тода – со строгой и нестрогой регламентацией вариативности действий 
и условий выполнения. 

Эффективным методом воспитания координационных способно-
стей является игровой метод с дополнительными заданиями и без них, 
предусматривающий выполнение упражнений либо в ограниченное 
время, либо в определенных условиях, либо определенными двига-
тельными действиями и т.п. Например, при проведении игры «Пят-
нашки» ставится задача как можно больше играющих «запятнать» за 3 
мин или «запятнать» с помощью волейбольного мяча, или «запятнать» 
в определенном участке тела. Игровой метод без дополнительных за-
даний характеризуется тем, что возникающие двигательные задачи 
занимающийся должен решать самостоятельно, опираясь на собствен-
ный анализ сложившейся ситуации. 

Методика совершенствования точности движений включает 
средства и методы, направленные на развитие способностей к воспро-
изведению, оценке, а также к дифференцированию пространственных, 
временных и силовых параметров движений. Эти способности основа-
ны преимущественно на проприоцептивной чувствительности, по-
скольку двигательные ощущения и восприятия имеют наибольшее 
значение для управления движениями (зрительные, слуховые, вести-
булярные и др.). Точность любого двигательного действия зависит как 
от чувствительности участвующих в управлении сенсорных систем, 
так и от способности человека осознанно воспринимать свои ощуще-
ния. Способность воспринимать и различать изменения в движениях 
(вплоть до минимальных) по пространственным и временным пара-
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метрам хорошо тренируема. Труднее воспринимаются величины мы-
шечного напряжения. 

Более высокий уровень координации движений достигается спе-
циальными упражнениями на соразмерность движений в задаваемых 
пределах времени, пространства и мышечных усилий. В качестве ме-
тодов используют следующие: метод многократного выполнения уп-
ражнения с последующим измерением точности по времени, про-
странству и мышечному усилию с установкой на запоминание показа-
телей и последующей самооценкой занимающимися мер времени, про-
странства и усилий и воспроизведением их по заданиям; метод «кон-
трастных заданий»; метод «сближаемых заданий». 

Все указанные методы основываются на сличении занимающи-
мися объективной срочной информации о параметрах выполненных 
движений, полученной посредством технических средств, со своими 
субъективными ощущениями движений и внесении в них соответст-
вующих коррекций. Осознание различий субъективных ощущений с 
объективными данными при неоднократном повторении упражнения 
повышает сенсорную чувствительность, благодаря чему и создаются 
возможности для более точного управления движениями. 

Задания на точность дифференцирования силовых, временных и 
пространственных параметров – наиболее трудные для освоения. По-
этому их рациональнее применять по методике контрастных заданий 
или сближаемых заданий. 

Суть метода «контрастного задания» состоит в чередовании уп-
ражнений, резко отличающихся по какому-либо параметру. Например, 
по пространственному параметру: чередование бросков мяча в кольцо 
с 6 и 4 м, с 4 и 2 м; прыжки в длину с места на максимальное расстоя-
ние и на половину его; принятие руками положения угла 90 и 45° и т.п. 
По указанной методике требуется относительно грубая точность диф-
ференцирования. 

Что касается методики «сближаемых заданий», то здесь необхо-
димо тонкое дифференцирование. Примеры: принятие руками поло-
жения угла 90 и 75°, 90 и 80° и т.п. 

Для совершенствования способности управлять мышечными 
усилиями применяют задания по неоднократному воспроизведению 
определенной величины мышечного усилия или ее изменения с уста-
новкой минимально увеличивать или уменьшать усилие в повторных 
попытках. Размеры отклонений (ошибок) при воспроизведении задан-
ных параметров характеризуют степень силовой точности. 

Примеры заданий: воспроизведение или минимальное изменение 
усилия на кистевом динамометре, равного 25 и 50% от максимального. 
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В оценке величины мышечного напряжения наиболее трудные – 
малые усилия (25% от максимального напряжения) и средние (50% от 
максимального напряжения), и наиболее легкие – большие (75% от 
максимального напряжения). 

Совершенствование временной точности движений зависит от 
развития «чувства времени». Чувствовать время – это значит быть спо-
собным тонко воспринимать временные параметры, что создает воз-
можность распределять свои действия в строго заданое время. Для 
совершенствования временной точности движений применяют задания 
по оценке макроинтервалов времени – 5, 10, 20 с (пользуясь для про-
верки секундомером) и микроинтервалов времени – 1; 0,5; 0,3; 0,2; 0,1 с 
и др. (пользуясь электронным прибором). 

Развитие координационных способностей требует строгого со-
блюдения принципа систематичности. Нельзя допускать неоправдан-
ных перерывов между занятиями, так как это приводит к потере мы-
шечных ощущений и их тонких дифференцировок при напряжениях и 
расслаблениях. 

 
Упражнения для определения  

уровня координационных способностей 
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Метание мяча в цель с различного расстояния  
и из различных исходных положений 

 
Общая установка при занятиях «на координацию» должна исхо-

дить из следующих положений: 
а) заниматься необходимо в хорошем психофизическом состоя-

нии; 
б) нагрузки не должны вызывать значительного утомления, так 

как при утомлении (как физическом, так и психическом) сильно сни-
жается четкость мышечных ощущений, а в этом состоянии координа-
ционные способности совершенствуются плохо; 

в) в структуре отдельного занятия упражнения на развитие коор-
динационных способностей желательно планировать в начале основ-
ной части; 

г) интервалы между повторениями отдельных упражнений 
должны быть достаточными для восстановления работоспособности; 

д) воспитание различных видов координационных способностей 
должно происходить в тесной связи с развитием других двигательных 
способностей. 

 
 

4. ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ПО ОТДЕЛЬНЫМ ВИДАМ  
СЕВЕРНОГО МНОГОБОРЬЯ 

4.1. Тройной национальный прыжок с одновременным  
отталкиванием двумя ногами 

4.1.1. Общие основы техники 

Характеристика тройного национального прыжка с одновремен-
ным отталкиванием двумя ногами. Сходство и различие техники трой-
ного национального прыжка с одновременным отталкиванием двумя 
ногами с техникой прыжка в длину и тройным прыжком с разбега. Фа-
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зы тройного национального прыжка с одновременным отталкиванием 
двумя ногами. Длина отдельных частей прыжка у прыгунов различной 
подготовленности. 

Тройной национальный прыжок с одновременным отталкивани-
ем двумя ногами с места. Исходное положение. Движение перед от-
талкиванием. Угол отталкивания, угол вылета, общий центр тяжести 
(ОЦТ) тела прыгуна. Действия прыгуна в полете. Приземление и по-
вторное отталкивание. Маховые движения рук и их положение перед 
отталкиваниями. Эффективность работы рук. Угол взлета. Приземле-
ние, постановка ног на третье отталкивание. Углы сгибания ног. По-
ложение головы и туловища прыгуна в момент отталкивания. Группи-
ровка. Приземление после трех отталкиваний. 

Тройной национальный прыжок с одновременным отталкивани-
ем двумя ногами с разбега. Исходное положение прыгуна перед разбе-
гом. Длина разбега, ее зависимость от развития двигательных способ-
ностей и скоростных качеств прыгуна. Скорость, техника и длина 
предварительного разбега (до контрольной отметки). Роль контроль-
ной отметки. Скорость и техника бега после контрольной отметки. 
Особенности подготовки прыгуна перед отталкиванием от бруска, ее 
отличие от подготовки в прыжках в длину и тройного прыжка с разбе-
га. Структура последних шагов разбега перед бруском. Техника и ско-
рость постановки обеих ног на брусок. Угол постановки. Движения 
рук и их эффективность. Положение прыгуна перед отталкиванием от 
бруска. Угол отталкивания и угол вылета ОЦТ тела, от чего они зави-
сят. Маховые движения руками, их значение. Значение фазы полета. 
Движение отдельных частей тела прыгуна в момент отталкивания и в 
фазе полета. Приземление, подготовка и второе отталкивание, его осо-
бенности. Движения частей тела прыгуна в момент постановки ног на 
третье отталкивание. Положение тела прыгуна перед отталкиванием, 
его выполнение. Углы отталкивания и вылета ОЦТ тела прыгуна, их 
взаимозависимость и значение. Направление маховых усилий руками 
при отталкивании. Группировка и приземление. Длина отдельных час-
тей тройного прыжка, их значение для общего результата. 

 
4.1.2. Методика обучения технике тройного  

национального прыжка с одновременным  
отталкиванием двумя ногами 

Задача I. Создать у занимающихся, представление и правильное 
понятие о технике тройного национального прыжка с одновременным 
отталкиванием двумя ногами с места и с разбега. 
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Анализ техники тройного национального прыжка по видеофиль-
мам, кинограммам, кинокольцовкам, фотоснимкам. Выполнение трой-
ного национального прыжка в целом тренером или квалифицирован-
ным спортсменом. Показ и объяснение отдельных элементов и деталей 
техники тройного национального прыжка. Выполнение занимающи-
мися тройного национального прыжка. 

Задача 2. Привить необходимую физическую и функциональную 
подготовку; создать нужную координацию движений у занимающихся. 

Подскоки на месте и в движении на одной и двух ногах без махо-
вых движений руками и в сочетании с махом руками и движением туло-
вища. Различные прыжки со скакалкой на время, быстроту и закончен-
ность отталкивания стопой. Прыжки на месте с подтягиванием коленей 
к груди и одновременным махом обеими руками на количество раз, се-
рий, на время. Выпрыгивание из глубокого приседа с опорой о гимна-
стическую стенку на двух и на одной ноге, на количество раз, серий, на 
время. То же, без опоры с махом руками вверх. "Скачки" на месте на 
левой и правой ноге до отказа на время, сериями. Прыжки в "шаге" на 
месте с разноименным и одноименным махом руками. То же, через на-
бивные мячи, низкие барьеры и по отметкам. То же, с одновременным 
отталкиванием двух ног. Выполнение вышеперечисленных упражнений 
с небольшими отягощениями, расположенными на плечах, поясе. 

Задача 3. Овладение техникой прыжка с одновременным оттал-
киванием двух ног с места и с разбега. 

Поточные прыжки с одновременным отталкиванием двух ног с 
места и с небольшого разбега. То же в соревновательной форме. По-
точные прыжки с небольшого разбега по намеченным отметкам. То 
же, но длина отметок увеличивается. 

Задача 4. Освоение общей схемы тройного национального 
прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами. 

Тройной прыжок с места; то же по ровным отметкам и с увеличени-
ем расстояния между отметками. Тройной прыжок с трех беговых шагов. 
Тройной прыжок с одновременным отталкиванием двух ног с небольшого 
разбега на технику, координацию движений с акцентом на высоту полета. 
В каждой части, на быстроту отталкивания и скорость продвижения. 
Тройной прыжок с короткого разбега в соревновательной форме. 

Задача 5. Совершенствование техники отталкивания и полета. 
Многократное выполнение отталкивания с малого разбега с акцентом 
на силу толчка и маховое движение рук с учетом индивидуальных 
особенностей занимающихся. 

Задача 6. Совершенствование техники разбега в сочетании с от-
талкиванием. 
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Многократные ускорения на отрезках с переходом на обе ноги для 
отталкивания. Повторный бег на отрезках с хода на время и технику. 
Повторный бег по длине своего разбега до и после контрольной отметки 
на дорожке. Повторное пробегание и переход на обе ноги на точность 
попадания на брусок. Прыжки с полного разбега на технику и результат. 

Задача 7. Совершенствование техники тройного национального 
прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами в целом. 

Общеразвивающие упражнения без снарядов, со снарядами и на 
снарядах. Упражнения для развития общей и специальной силы, ско-
рости бега и прыгучести. Многократное выполнение различных прыж-
ковых упражнений. Различные ускорения и бег на технику и скорость, 
без отталкивания и в сочетании с отталкиванием. Участие в прикидках 
по прыжкам в длину с места и с разбега, бегу на короткие дистанции, 
тройному прыжку с места и с разбега, тройному национальному 
прыжку с одновременным отталкиванием двух ног с места и с разбега. 
Участие в соревнованиях. 

 

Графическое изображение сектора  
в тройном национальном прыжке 

(с одновременным отталкиванием двумя ногами) 

    

 

4.1.3. Методические рекомендации по тренировке прыгунов  
в тройном национальном прыжке  

с одновременным отталкиванием двумя ногами 
Подготовительный период. 
Первый этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и спе-

циализированная зарядка, кросс по умеренно-пересеченной местности 
(лес, парк, тундра). Общеразвивающие упражнения. Различные парные 
упражнения на сопротивление, силу, расслабление. Многократные 
прыжки на месте на прямых ногах, с подтягиванием коленей к груди. 
Многократные приседы и полуприседы с быстрым выпрыгиванием 
вверх. Ходьба в полуприседе, приседе на ровном месте и на подъемах. 
Ходьба выпадами. Повторные ускорения в сочетании с прыжками в 
"шаге", "скачками", одновременным отталкиванием двух ног. Упраж-
нения с отягощениями (набивные мячи, штанга, гантели, мешки с пес-

Зона прыжков 
не менее 15 м 

Зона разбега  
не менее 15 метров 2 

м 
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ком). Гимнастические упражнения. Упражнения для развития равнове-
сия и координации движений. Акробатические упражнения. Спортив-
ные игры (баскетбол, ручной мяч, борьба за мяч) и национальные игры. 

Второй этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и спе-
циализированная зарядка, кросс по пересеченной местности с повы-
шением интенсивности и уменьшением его продолжительности. Об-
щеразвивающие и специальные упражнения. Больше внимания обра-
щать на изучение и совершенствование элементов техники бега, 
прыжковых упражнений и беговой подготовки. 

Участие в соревнованиях в смежных видах (спринт, спортивных 
играх). Прикидки и участие в соревнованиях по тройному националь-
ному прыжку с одновременным отталкиванием двумя ногами в соот-
ветствии с календарным планом спортивных соревнований ДЮСШ. 

Соревновательный период. 
Первый этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и 

специализированная зарядка, кросс на средние дистанции и со сред-
ней интенсивностью. Упражнения для индивидуальной разминки. 
Интенсивные броски снарядов и камней. Упражнения с отягощением 
те же, что и в подготовительном периоде, с некоторым уменьшением 
повторений и увеличением их веса. Выполнение беговых упражне-
ний в высоком темпе. Бег с хода на 10, 20, 30, 40, 60 м с заданной 
максимальной скоростью. Совершенствование отдельных элементов 
техники тройного национального прыжка с одновременным отталки-
ванием двумя ногами. Прыжки с разбега и с различной установкой 
тренера. Выполнение тройного национального прыжка с одновре-
менным отталкиванием двумя ногами со среднего разбега с различ-
ной установкой тренера. Участие в прикидках и соревнованиях. 

Второй этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и спе-
циализированная зарядка. Общеразвивающие упражнения. Специаль-
ные беговые упражнения в быстром и максимальном темпе на отрез-
ках 30-60-100-150 м со скоростью выше средней, высокой и на отрез-
ках 30-40-60 м с максимальной скоростью. Бег с хода на 30-60 и с мак-
симальной скоростью. Тройной национальный прыжок с одновремен-
ным отталкиванием двумя ногами со среднего и полного разбега с раз-
личной установкой в технике. Участие в прикидках по прыжкам в 
длину. Участие в соревнованиях по тройному национальному прыжку 
с одновременным отталкиванием двумя ногами с разбега. 

Переходный период. 
В этом периоде снижается тренировочная нагрузка. Использу-

ются такие средства, как прыжки, кроссы, спортивные и национальные 
игры, различные восстановительные средства. 
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4.2. Метание топора на дальность 
4.2.1. Общие основы техники 

Характеристика фаз в метании топора. Определение эффектив-
ности выбора варианта держания топора. Способы метания топора: с 
поднятой рукой вверх (рука согнута в локтевом суставе) из исходно-
го положения ноги врозь, одна впереди, лицом по направлению ме-
тания; с отведением руки через сторону назад вверх из исходного 
положения ноги врозь, одна впереди по направлению метания. То же 
с разбега. Разбег и подготовка к броску. Держание топора при разбе-
ге. Части разбега. Длина разбега. Контрольные отметки. Способы 
отведения рук на пять шагов. Выбор варианта в зависимости от ква-
лификации и индивидуальных способностей спортсмена. Характери-
стика бросковых шагов в связи с выполнением отведения рук. Влия-
ние факторов начальной скорости, угла вылета, вращательно-
поступательного движения и сопротивления воздушной среды на 
дальность полета топора. Имитация метания. Характерные особенно-
сти полета топора: сначала вверх по наклонной плоскости, затем пе-
реходит в полет по горизонтальной плоскости и в завершении пере-
ходит в полет по наклонной плоскости. Полет в горизонтальной 
плоскости на высоте 2-5 м и переход в планирование вниз по на-
клонной в зависимости от погодных условий. Изменение направле-
ния полета, их причины. Характеристика исходного положения перед 
броском, финальное усилие в связи со способом отведения и запуска 
топора. Подкручивание топора. Различные положения туловища пе-
ред финальным усилием. Сохранение равновесия после финального 
усилия. Влияние формы и длины ручки топора на дальность полета, 
планирование. Изготовление топора. 

 
4.2.2. Техника метания топора (гранаты и малого мяча) 
Метание топора на дальность относится к одному из сложных 

соревновательных упражнений северного многоборья, которое требует 
специальной организации места для проведения в связи с соблюдени-
ем техники безопасности. Поэтому для овладения техникой метания 
топора на дальность на начальном этапе могут использоваться метание 
гранаты и малого мяча, как одни из простых и доступных видов мета-
ний. (Рис. 6, 7, 8) 

Метание топора производится в коридор шириной 50 м (рис. 9), 
а метание мяча или гранаты производится в коридор шириной 10 м 
(рис. 10), или сектор 29°. Масса топорика не менее 350 г. Масса грана-
ты 700 г, а масса мяча 150 г. 
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Рис.6 Техника метания топора 

 

 
Рис.7 Техника метания гранаты 

 

 
Рис.8 Техника метания гранаты 

 
 
Для удобства технику метания топора (гранаты и мяча) делят на 

три основные фазы: разбег, во время которого происходит увеличение 
скорости метателя со снарядом; обгон снаряда, когда нижние звенья 
тела обгоняют верхние и снаряд; финальное усилие, когда метатель 
ускоряет движение руки со снарядом до начальной скорости вылета. 

Держание снаряда. Топорик (гранату) лучше держать у конца 
ручки (это увеличивает длину рычага силы при метании) (рис.11, 12). 
Гранату захватывают либо пятью, либо четырьмя пальцами (мизинец 
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при этом сгибается, упираясь в основание ручки). При этом способе 
захвата рука меньше напряжена. Мяч захватывают концами пальцев и 
в зависимости от силы кисти располагают ближе или дальше от ладони 
(рис. 13). 

 

 
Рис.9 Место для метания топора 

 

 
Рис.10 Место для метания мяча (а) и гранаты (б) 
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 Рис.11 Держание Рис.12 Способы  Рис.13 Держание 
 топора держания гранаты малого мяча 
 

 
Разбег. Оптимальная длина разбега составляет 13 шагов, из них 

8 шагов выполняется в предварительной части разбега и 5 шагов в за-
ключительной. В разбеге топорик (гранату) можно держать внизу, над 
плечом и перед собой. В зависимости от способа несения снаряда при-
меняется тот или иной способ его отведения. Сточки зрения увеличе-
ния скорости разбега выгоднее нести снаряд перед собой или внизу, 
однако, при отведении топорика назад могут возникнуть значительные 
потери скорости. Во время разбега рука с топориком (гранатой) по 
возможности должна быть ненапряженной. 

Как правило, при разметке разбега используются две контроль-
ные отметки: одна – в начале разбега, другая – перед заключительной 
частью разбега – бросковыми шагами. Обычно это расстояние опреде-
ляют опытным путем с учётом точности попадания на контрольные 
отметки. Разбег выполняется с ускорением на передней части стопы, 
при этом длина шагов приблизительно на 30 см меньше, чем в сприн-
терском беге. Задача заключительной части разбега состоит в том, 
чтобы, не снижая скорости бега, выполнить отведение топора и подой-
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ти в наиболее выгодном положении к фазе финального усилия. Отве-
дение топора (гранаты или мяча) производится на два шага. Начинает-
ся оно с шага правой ногой. Метатель поворачивает плечи направо и 
по их оси выпрямляет руку со снарядом, немного заводя ее за спину. В 
ином варианте снаряд опускается вниз и отводится назад. Кисть при 
этом не опускается ниже уровня плеч, туловище держится вертикально 
(для сохранения скорости движения). Затем выполняется скрестный 
шаг, при выполнении которого туловище скручивается за счет сохра-
нения разворота оси плеч. Бросковые шаги заканчиваются постанов-
кой ног для выполнения финального усилия. 

Финальное усилие начинается с движения ног. Левая нога упира-
ется впереди проекции ОЦМТ по линии разбега, правая разгибается и 
поворачивает ось таза перпендикулярно направлению разбега. Движе-
ние таза увлекает за собой туловище и приводит метателя в положение 
«натянутого лука», после чего рука со снарядом хлестообразным дви-
жением выносится вперед и происходит выпуск снаряда. Стремитель-
ное движение вперед, возникающее под действием инерции разбега, 
необходимо погасить на коротком отрезке. Это достигается выполне-
нием прыжка-перескока на правую ногу через левую. 

 
 

4.2.3. Методика обучения технике метания топора 
(гранаты и мяча) 

При обучении метанию топора (гранаты и мяча) следует выпол-
нять следующие правила: 

1. Для начального обучения использовать мячи или любые пред-
меты (камни, снежки, пластиковые бутылки и т.д.). 

2. При проведении занятий метать снаряды только в одну сторону. 
3. Без команды преподавателя за снарядами не ходить. 
4. Последовательность обучения метанию топора (гранаты и мя-

ча) обратная, т.е. сначала обучают финальной фазе, затрем переходят к 
предыдущим фазам движения. 

5. Все упражнения (за исключением метания из сектора) выпол-
няются групповым или фронтальным методом. 

6. При проведении занятий в зале выполнять метание в сетку или 
использовать мячи с парашютами. 
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Средства Методические указания 

Задача 1.  Создать у занимающихся представление о технике мета-
ния топора (гранаты и мяча) 

1 . Краткий рассказ об истории 
и технике метания топора 
(гранаты и мяча) 

Рассказ должен быть образным, 
интересным и занимать не более 5 
мин. 

2. Демонстрация техники ме-
тания топора (гранаты или мя-
ча) 

Сначала показать технику метания 
сбоку, затем сзади, акцентируя 
внимание занимающихся на от-
дельных фазах движения 

3. Демонстрация техники ме-
тания на кинограммах, рисун-
ках, плакатах и видеороликах 

Обратить внимание занимающихся 
на положения звеньев тела метате-
ля в отдельные ключевые моменты 
движения 

Задача 2.  Обучить держанию и выбрасыванию снаряда 
1. И.п. - ноги на ширине плеч. 
Бросок топора (гранаты или 
мяча) из-за головы двумя ру-
ками 

Левая рука придерживает правую 
за запястье, ноги не сгибаются 

2. И. п. - ноги на ширине плеч. 
Бросок топора (гранаты или 
мяча) из-за головы одной ру-
кой 

Обращать внимание на работу кис-
ти при броске, плечи не должны 
разворачиваться 

3. И.п. – ноги на ширине плеч. 
Бросок топора (гранаты или 
мяча) из-за головы в цель 

Цель расположить на расстоянии 6-
10 м от линии броска 

4. И. п. – стоя лицом в сторону 
метания, левая нога впереди. 
Бросок топора (гранаты или 
мяча) за счет хлестообразного 
движения руки 

Следить за тем, чтобы левая нога 
не сгибалась 

5. И. п. – стоя левым боком в 
сторону метания, левая рука 
впереди, ноги прямые. Бросок 
топора (гранаты или мяча) за 
счет хлестообразного движе-
ния руки 

Обращать внимание на скручива-
ние туловища при отведении топо-
ра (гранаты или мяча) назад за 
спину 
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Средства Методические указания 
Задача 3.  Обучить финальному усилию 
1. И.п. – стоя левым боком в 
сторону метания, левая нога 
впереди (стопа повернута 
внутрь на 45°), правая нога со-
гнута. Бросок топора (гранаты 
или мяча) вперед-вверх 

Движение начинается с разгибания 
и поворота правой ноги, снаряд не 
опускается ниже плеча метающей 
руки 

2. И.п. – стоя левым боком в 
сторону метания, левая рука 
впереди, ноги прямые. Бросок 
топора (гранаты или мяча) в 
цель за счет хлестообразного 
движения руки 

Цель расположить на расстоянии 
10-12 м от линии броска 

3. Имитация броска топора 
(гранаты или мяча) с места с 
сопротивлением партнера 
(партнер держит метающего за 
руку) 

Выполнять медленно. Партнер 
следит за последовательностью 
включения звеньев в работу и на-
личием постоянной тяги руки 

4. И.п. – стоя левым боком в 
сторону метания (расстояние 
между стопами 70-90 см). Со-
гнуть правую ногу, повернуть 
туловище направо, развернуть 
ось плеч и метнуть снаряд 
вперед-вверх 

При повороте отводить топор (гра-
нату) за спину, не опуская ее ниже 
оси плеч. Движение выполнять 
слитно без остановки 

5. И.п. – стоя на согнутой пра-
вой ноге, постановка левой и 
метание снаряда вперед-вверх 

Левую ставить как можно дальше 
перед собой, но при этом вес тела 
сохранять на правой 

Задача 4.  Обучить метанию с бросковых шагов 
1. И.п. – стоя левым боком в 
сторону метания, руки в сто-
роны. Метание топора (грана-
ты или мяча) с одного шага 

Следить за тем, чтобы при поста-
новке левой правая нога сгибалась 

2. И.п. – стоя левым боком в 
сторону метания, руки в сто-
роны. Метание топора (грана-
ты или мяча) со скрестного 
шага 

Сначала выполнять медленно с 
ходьбы, затем с прыжка и с бега. 
Следить за отсутствием вертикаль-
ных колебаний тела 
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Средства Методические указания 
3. И.п. – стоя левым боком в 
сторону метания, руки в сто-
роны. Метание топора (грана-
ты или мяча) со скрестного 
шага в цель 

Цель расположить на расстоянии 
10-12 м от линии броска 

4. Метание отведенного снаря-
да с двух шагов разбега 

Выполнять с постепенным ускоре-
нием 

5. Метание отведенного снаря-
да с 4-8 шагов разбега 

Следить за сохранением положе-
ния снаряда в отведенной руке 

Задача 5.  Обучить технике выполнения разбега и отведения топора 
(гранаты и мяча) 

1. Имитация отведения топора 
(гранаты или мяча) на 2 шага 
ходьбы 

Выполнять медленно с остановка-
ми в каждом шаге и фиксировани-
ем положения топора (гранаты или 
мяча) 

2. И.п. – топор (граната) у пле-
ча или внизу. Серийное вы-
полнение имитации отведения 
топора (гранаты или мяча) в 
ходьбе, постепенно переходя-
щей в бег 

Выполнять на 2 шага отведение и 
на 2 шага возвращение в и.п. При 
освоении движения постепенно 
увеличивать скорость перемещения 

3. Серийное выполнение ими-
тации отведения топора (гра-
наты или мяча) в беге 

Выполнять на 2 шага отведение и 
на 2 шага возвращение в и.п. 

4. Выполнение метания с 4-8 
шагов разбега с отведением 
снаряда 

Первые 2 шага – ходьба, остальные 
– бег; по мере освоения увеличи-
вать длину разбега 

5. Выполнение полного разбе-
га (с попаданием на контроль-
ные отметки) с отведением 
снаряда, но без метания  

Выполнять без снаряда, обращать 
внимание на точность попадания 
на контрольные отметки 

Задача 6.  Обучить технике метания топора (гранаты и мяча) с пол-
ного разбега 

1. Метание набивного мяча 
двумя руками с полного разбега 

Мяч держать над головой. Обра-
щать внимание на ритм разбега 

2. Имитация метания топора 
(гранаты или мяча) с полного 
разбега 

Выполнять без снаряда. Обращать 
внимание на ритм разбега 

 



 87

Средства Методические указания 
3. Выполнение метания с пол-
ного разбега с постепенным 
увеличением скорости 

Начало разбега выполнять медлен-
но, сосредоточившись на правиль-
ном выполнении обгона снаряда на 
последних шагах 

4. Выполнение метания в цель 
с полного разбега  

Цель расположена на высоте 1-2 м 
и на расстоянии 15-20 м 

5. Выполнение метания в сек-
торе с полного разбега с попа-
данием на контрольные отметки 

Обращать внимание на подбор и 
точность выполнения разбега 

Задача 7.  Совершенствование техники метания топора (гранаты и 
мяча) 

1. Метание облегченных сна-
рядов 

Выполнять с максимальной скоро-
стью 

2. Метание топора (гранаты 
или мяча) на точность (пока-
зать заданный результат) 

Обращать внимание на точность 
разбега и корректировку угла вы-
лета снаряда 

3. Метание утяжеленных сна-
рядов 

Увеличение веса снаряда не долж-
но ломать структуру движений и 
технику метания 

4. Метание топора (гранаты 
или мяча) на максимальный 
результат  

Выполнять при благоприятных ус-
ловиях, после дня отдыха  

5. Участие в соревнованиях  Добиваться максимального резуль-
тата  
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Типичные ошибки при обучении технике метания топора 
(гранаты и мяча) и рекомендации по их исправлению 
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4.2.4. Методические рекомендации по тренировке  
метателей топора 

Подготовительный период. 
Первый этап. Основные средства: много времени следует уде-

лять упражнениям с отягощениями (со штангой, гирями, гантелями, 
набивными мячами и др.), упражнениям на гимнастических снарядах 
(кольцах, брусьях, лазание по канату) и акробатическим упражнениям. 

Упражнения общей физической подготовки (прыжки, прыжко-
вые упражнения, спортивные игры, кроссы, передвижение на лыжах). 
Изучение элементов техники метания топора путем выполнения раз-
нообразных подводящих упражнений (метание с "закручиванием" 
камней, палок, ручного мяча, махи рукояткой топора, метание гранаты 
и малого мяча). 

Второй этап. Средства те же, что и на первом этапе подготови-
тельного периода, но с большим удельным весом специальных упраж-
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нений. Изучение и совершенствование техники метания топора. Мета-
ние топора с места и с разбега. Прикидки. Соревнования по метению 
топора, проведение контрольных испытаний. 

Соревновательный период. 
В этом периоде основное внимание уделяется совершенствова-

нию техники метания топора. В тренировочный процесс включаются 
также упражнения общей физической подготовки, способствующие 
сохранению высокой спортивной работоспособности занимающихся, 
обеспечению совершенствования техники метания, восстановлению 
энергетических затрат и повышению эмоциональности занятий. Спе-
циальная подготовка осуществляется с акцентом выполнения упраж-
нений с отягощениями, метаний мяча, имитация метания, прыжковых 
упражнений, старты, ускорения, прыжки в длину и высоту. Участие в 
соревнованиях по метанию топора согласно календарному плану. Ин-
дивидуальная тренировка на местности. 

Переходный период. 
В течение данного периода учебно-тренировочные занятия про-

водятся с пониженной нагрузкой (по объему и интенсивности). Вести 
запись метража-дальности полета топора. Главная задача: поддержа-
ние спортивной формы за счет выполнения ежедневной утренней ги-
гиенической зарядки, кросса, плавания, спортивных, национальных 
игр и других разнообразных средств. 

 
Графическое изображение топорика 
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Графическое изображение сектора  
для метания топора на дальность 
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Схема расположения судей и участников  
при метании топора на дальность 

 
 
 
 

4.3. Прыжки через нарты 

4.3.1. Общие основы техники 

Характерные особенности прыжка с места с одновременным от-
талкиванием двух ног через нарты. Исходное положение прыжков че-
рез нарты. Предварительное движение рук и туловища перед отталки-
ванием. Отталкивание (двух ног). Техника отталкивания. Движение 
частей тела в момент отталкивания. ОЦТ тела в момент отталкивания. 
Техника полета. Подтягивание ног и положение рук. Приземление. 
Повторные отталкивания и движения рук. Движения во время после-
дующих отталкиваний, положение в полете, приземление. Техника 
приземления и полета в "висячем" положении. Особенности прыжков 
через нарты на продолжительность. Техника приземления после пре-
одоления десяти нарт. Техника разворота после преодоления десяти 
нарт. Ритм прыжков через нарты. Разбор техники прыжков через нар-
ты. Правила прыжков через нарты. 

 
4.3.2. Методика обучения технике прыжков через нарты 

Задача 1. Создать у занимающихся представление и правильное 
понятие о технике прыжков через нарты с одновременным отталкива-
нием двух ног. 

Анализ техники прыжков через нарты по видеофильмам, кино-
кольцовкам, кинограммам, фотоснимкам. Выполнение тренером или 
квалифицированным спортсменом прыжков через нарты. Показ и объ-
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яснение отдельных элементов и деталей техники прыжков через нар-
ты. Выполнение занимающимися прыжков через нарты. 

Задача 2. Изучение техники прыжков через нарты, группировки 
и приземления. Преодоление психологического барьера в прыжках 
через нарты. 

Имитация отталкивания на месте с активным выпрямлением ног 
в коленном и голеностопном суставах. Отталкивание строго вверх и 
группировка (подтягивание коленей к груди), расслабление мышц, 
выполнивших работу. Приземление с амортизацией силы удара. При-
земление на переднюю часть стопы и повторное отталкивание. Много-
кратные прыжки с одновременным отталкиванием двух ног через де-
сять-двадцать нарт (высота нарт небольшая). 

Задача 3, Изучение техники движения рук в сочетании с дыхани-
ем. Показать прыжок через нарты, акцентируя внимание на движение 
рук и выполнении дыхания. Движения обеих рук вперед-вверх, согну-
тые в локтевом суставе, вдох; опускание рук, согнутых в локтевом сус-
таве, - выдох. 

Задача 4. Изучение техники разворота после преодоления десяти 
нарт. 

Показ техники выполнения разворота после преодоления десяти 
нарт. Прыжок с одновременным отталкиванием двух ног на месте с 
разворотом на 180°. При этом руки движутся так же, как при преодо-
лении нарт. Расслабление мышц и восстановление дыхания в период 
разворота после преодоления десяти нарт. После разворота - расслаб-
ление мышц, наклон, глубокий вдох и выдох - подготовка к дальней-
шим действиям прыгуна. 

Задача 5. Совершенствование техники прыжков через нарты с 
одновременным отталкиванием двух ног и техники разворота после 
преодоления десяти нарт. 

Многократные повторные прыжки сериями и на время. Выпол-
нение специальных упражнений поточно с отягощениями. Участие в 
прикидках и соревнованиях в соответствии с календарным планом со-
ревнований по прыжкам через нарты. 

 
4.3.3. Методические рекомендации по тренировке  

в прыжках через нарты 

Подготовительный период. 
Первый этап: Основные средства: утренняя гигиеническая и спе-

циализированная зарядка. Прыжково-беговой кросс по пересеченной 
местности. Общеразвивающие упражнения без предметов и с предме-
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тами, упражнения в парах, акробатические упражнения, элементы 
борьбы. Спортивные игры (ручной мяч, баскетбол, борьба за мяч, фут-
бол). Метание камней, набивных мячей, ручного мяча и др. Прыжки с 
одновременным отталкиванием двух ног без препятствий и через пре-
пятствия. Прыжки из положения выпада со сменой ног на месте и в 
движении. Подскоки с гирями, штангой (вес от 50 до 75% веса спорт-
смена). Наклоны и повороты, приседания с весом. Прыжки на левой и 
правой ноге, прыжки в "шаге" с 3,5,7 беговых шагов. Прыжки с одно-
временным отталкиванием двух ног через планку. Прыжки на тумбу 
высотой 50, 70, 100 см. Всевозможные отталкивания, с 2-х ног, с раз-
бега, с доставанием руками, головой, плечами высоких предметов. 
Соревнования в прыжках в длину, высоту, в спринте. 

Второй этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и спе-
циализированная зарядка. Прыжково-беговой кросс с применением 
прыжковых упражнений по снежной целине, тропинкам, лесу, тундре, 
лесным дорогам. Общеразвивающие упражнения с предметами. Уп-
ражнения на гимнастических снарядах, акробатические упражнения. 
Различные игры и эстафеты. Упражнения с отягощениями. Подъем 
штанги на грудь с одновременным приседанием, вставанием, одновре-
менным опусканием штанги и т.д. Рывки штанги от груди, из-за голо-
вы, ноги выполняют "ножницы" вперед, назад, в стороны. Ходьба на 
носках, с партнером на плечах и с весом. То же, подскоки (с одновре-
менным отталкиванием двух ног и попеременные отталкивания левой 
и правой ногой). То же, ходьба с широкими выпадами с быстрым раз-
гибанием ног для подскока. Приседание с партнером и весом на пле-
чах. Выпрыгивание на двух ногах с пробежками. Упругие подскоки на 
левой и правой ноге. Вспрыгивание на возвышение с места. Прыжки в 
длину и высоту с места. Прыжки с доставанием подвешенного предме-
та головой, рукой. Различные прыжки в гору. Повторный бег под ук-
лон. Упражнения спринтера. Прыжки через нарты с одновременным 
отталкиванием двух ног. Участие в прикидках и соревнованиях в беге 
на короткие дистанции, в прыжках через нарты и в тройном нацио-
нальном прыжке с одновременным отталкиванием двумя ногами. 

Соревновательный период. 
Первый этап. Основные средства: утренняя гигиеническая спе-

циализированная зарядка, общеразвивающие упражнения. Прыжково-
беговой кросс с повышенной интенсивностью. Повторные ускорения в 
гору различной крутизны, по ровной и наклонной дорожке, с макси-
мальной и около предельной скоростью. Повторные прыжки с одно-
временным отталкиванием двух ног через нарты с повышенной интен-
сивностью. Упражнения со штангой. Упражнения спринтера на высо-
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кой, предельной скорости. Участие в прикидках и соревнованиях в 
спринте, тройному национальному прыжку с одновременным отталки-
ванием двумя ногами и прыжках через нарты. Выполнение установ-
ленных нормативов по общей и специальной физической подготовке, 
предусмотренных для спортсменов различной квалификации. 

Второй этап. Основные средства: занятия утренней гигиениче-
ской и специализированной зарядкой. Непродолжительный прыжково-
беговой кросс на местности. Повторные ускорения до 60 м с макси-
мальной скоростью. Тройной, пятерной, десятерной прыжки с одно-
временным отталкиванием двух ног. Повторные прыжки через нарты - 
10, 20, 30, 40, 60 х 5-6 раз. На суммарное количество прыжков 200-300-
500 за тренировку, в зависимости от подготовки спортсмена. Упраж-
нения с отягощениями. Участие в прикидках в спринте, тройном на-
циональном прыжке с одновременным отталкиванием двумя ногами, в 
прыжках в длину с разбега и в прыжках через нарты. 

Переходный период. 
Утренняя гигиеническая зарядка. Различные спортивные и нацио-

нальные игры. Легкий бег. Общеразвивающие упражнения для развития 
силы ног, упражнения на расслабление. Прыжковые упражнения. 

 
Макеты спортивных нарт 

 
 
 
 

4.4. Бег с палкой по пересеченной местности 

4.4.1. Общие основы техники бега 

Цикл беговых движений. Структура в цикле. Значение фазы от-
талкивания. Реакция опоры и ее значение. Угол отталкивания в беге на 
средние и длинные дистанции. Сила отталкивания. Скорость бега. 
Темп бега и его значение. Бег по прямой линии. Внешние признаки 
эффективности техники. Положение туловища при беге. Значение рас-
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слабленного состояния мышц и плечевого пояса. Роль мышц и связок 
стопы и их значение при беге. Старт и стартовое ускорение. Положе-
ние туловища, движение рук, ног. Структура бегового шага при стар-
товом разбеге, бегу по дистанции и на финишном отрезке. Причины, 
вызывающие вертикальные, боковые колебания при беге, и их методы 
устранения. Особенности дыхания бегуна на средние и длинные дис-
танции при беге по пересеченной местности. Особенности бега с пал-
кой. Вероятные действия бегуна с помощью палки во время пробегания 
дистанции. Действия бегуна по команде "На старт!" и "Марш". Прохож-
дение основной части дистанции в местах короткого, длинного, крутого 
и пологого подъема и аналогичных спусков. Важность сочетания длины 
шага с темпом бега. Способы расслабления мышц и восстановления ды-
хания, не сбавляя скорости бега. Технические особенности бега на подъ-
емах и спусках различной крутизны. Умение перебороть минутные сла-
бости при утомлении. Прохождение финишных отрезков в беге на сред-
ние и длинные дистанции. Остановка бегуна после финиша. 

 
4.4.2. Техника бега 

Факторы, влияющие на результат в беге  
на средние и длинные дистанции: 

1. Уровень развития общей выносливости. 
2. Равномерность пробегания дистанции. 
3. Техника бега. 
4. Уровень максимального потребления кислорода. 
Бег на средние и длинные дистанции начинается с высокого 

старта. В стартовом положении бегун ставит у линии старта сильней-
шую ногу, а другую отставляет назад на 30-50 см. По команде «На 
старт!» он немного сгибает ноги, туловище наклоняет вперед и пере-
носит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. По команде «Марш!» 
спортсмен начинает бег, делая первые шаги с большим наклоном ту-
ловища, который постепенно уменьшается. Длина шагов увеличивает-
ся, и спортсмен, набрав необходимую скорость, переходит к бегу по 
дистанции. 

В беге туловище спортсмена немного наклонено вперед, голова 
держится прямо, взгляд направлен вперед (рис. 14). Руки двигаются 
свободно как маятник с изменяющимся центром тяжести, пальцы сво-
бодно сложены, предплечья не напряжены, плечи не поднимаются 
вверх. Кисти при движении вперед не пересекают средней линии тела 
и поднимаются примерно до уровня ключицы, при движении назад 
доходят до задней линии туловища. Нога ставится на опору упруго на 
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внешний свод стопы с последующим опусканием на всю стопу. Следы 
стоп на дорожке находятся на одной прямой, носки не разворачивают-
ся в стороны. Отталкивание заканчивается выпрямлением опорной 
ноги во всех суставах. Маховая нога, согнутая в коленном суставе, 
движется вперед таким образом, что пятка поднимается примерно до 
высоты середины бедра. В момент окончания отталкивания голень 
маховой ноги и бедро толчковой параллельны. 

Во время бега необходимо стремиться уменьшать вертикальные 
колебания ОЦМТ за счет отталкивания стопой и уменьшения его угла. 
У бегунов высокой квалификации наблюдаются меньшие колебания 
ОЦМТ (рис. 15). 

 

 
Рис.14. Техника бега на средние дистанции 

 
 
При беге по песку, мягкому или скользкому грунту следует 

уменьшить шаги, увеличить их частоту. 
Преодолевать подъем нужно, уменьшая длину шага, поднимая 

колени. Руки работают чаще и поднимаются выше, туловище наклоня-
ется вперед. 

При беге под гору стопа проносится ближе к опоре, нога сгиба-
ется незначительно, руки почти не работают и расслаблены, плечи 
слегка поданы назад. 
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Рис. 15. Вертикальные перемещения ОЦМ стайеров  

разной квалификации в течение одного шага (Miura e.a., 1973) 
 
 

 
Техника кроссового бега в гору и под гору 
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На кроссовой дистанции часто встречаются поваленные деревья, 
канавы с водой, кустарник. Небольшие препятствия можно преодоле-
вать широким прыжковым шагом, без значительного нарушения ритма 
бега, канавы – прыжком в длину с приземлением на обе ноги, высокие 
предметы – с опорой, наступая или перепрыгивая барьерным шагом. 

Во время бега необходимо следить за тем, чтобы движения были 
экономны и свободны и выполнялись в ритмичном темпе. Этому спо-
собствует ритмичность дыхания. При небольшой скорости бега один 
дыхательный цикл выполняется на 6 шагов, а при увеличении скоро-
сти на 4 шага. Дышать следует через рот, акцентируя выдох, а не вдох. 
Тогда поступающий в легкие богатый кислородом дыхательный воз-
дух смешивается с меньшим количеством остаточного и резервного 
воздуха, в котором содержание кислорода значительно ниже, а содер-
жание углекислого газа выше, чем в атмосферном воздухе. 
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Методика обучения технике бега  
с палкой по пересеченной местности 

на средние и длинные дистанции 

Средства Методические указания 
Задача 1.  Создать у занимающихся представление о технике бега с 

палкой по пересеченной местности на средние и длинные 
дистанции  

1. Краткий рассказ о беге с 
палкой по пересеченной мест-
ности на средние и длинные 
дистанции  

Рассказ должен быть образным, 
интересным и занимать не более 5 
мин 

2. Демонстрация техники бега 
с палкой по пересеченной ме-
стности на средние и длинные 
дистанции  

Сначала показать технику бега 
сбоку, затем спереди и сзади, ис-
пользуя различную скорость пере-
движения 

3. Опробование - пробегание, 
занимающимся пробежать 2-3 
раза по 80-100 м 

Наблюдать за выполнением бега и 
выявить общие ошибки, характер-
ные для всех занимающихся 

Задача 2.  Обучить основным элементам техники бегового шага 
1. Имитация положений ног, 
рук, туловища, головы, стоя у 
гимнастической стенки 

Выполнять фронтальным спосо-
бом, обращая внимание на момен-
ты постановки ноги, вертикали, 
окончания отталкивания 

2. Имитация движения рук, 
стоя на месте на носках (одна 
нога впереди, другая сзади), 
туловище вертикально 

Сохранять вертикальное положе-
ние головы и туловища. Выпол-
нять упражнение фронтальным 
способом. Сохранять ритмичный 
темп движений 

3. Медленный бег на передней 
части стопы 

Выполнять в колонне по одному. 
Не касаться пятками поверхности 

4. Бег с высоким подниманием 
бедра с переходом на обычный 
бег 

При выполнении упражнения со-
хранять вертикальное положение 
туловища, руки согнуты в локтях; 
переход к обычному бегу плавный, 
почти незаметный 

5. Семенящий бег с переходом 
на обычный бег 

Выполнять в колонне по одному. 
Следить за постановкой ноги и по-
степенным увеличением амплиту-
ды подъема бедра 
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Средства Методические указания 
Задача 3.  Обучить технике бега по прямой с равномерной и пере-

менной скоростью 
1. Ускорения на отрезках 60- 
80 м  

Обращать внимание на постепен-
ное наращивание скорости 

2. Ускорение с удержанием 
скорости на отрезках 60-100 м 

Обращать внимание на быстрое 
наращивание скорости и плавное 
удерживание 

3. Бег на 100-200 м с равно-
мерной скоростью по заданию 
тренера 

Сохранять среднюю скорость бега 
- 5 м/с, в случае отклонения от за-
данного времени более чем на 1 с 
пробегание повторять 

4. Бег на 100-200 м с перемен-
ной скоростью по заданию 
тренера 

Выполнять в группе в беге по кругу 
по свистку. Следить за плавностью 
наращивания и снижения скорости 
бега 

5. Быстрый набор скорости и 
переход на свободный бег на 
80-120 м  

Следить за плавностью перехода 
от быстрого бега к медленному 

Задача 4.  Обучить технике бега по повороту 
1. Бег змейкой Выполнять в колонне по одному за 

направляющим по заранее наме-
ченному маршруту 

2. Бег по кругу диаметром 20-
30 м 

Выполнять против часовой стрел-
ки, следить за изменением наклона 
туловища внутрь круга и измене-
нием работы рук 

3. Выбегание с виража на пря-
мую 

Обращать внимание на увеличение 
длины шагов и выпрямление туло-
вища 

4. Вбегание с прямой в вираж Обращать внимание на увеличение 
частоты шагов и работы рук 

5. Повторный бег по виражу Следить за постановкой стоп и по-
ложением туловища 

Задача 5.  Обучить технике бега с палкой в гору 
1. Демонстрация техники бега 
с палкой в гору 

Сначала показать с боку, затем 
спереди и сзади. Обратить внима-
ние на применение палки 
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Средства Методические указания 
2. Имитация положения рук, 
ног и туловища стоя у подно-
жья горы 

Выполнять фронтальным спосо-
бом, обращая внимание на момен-
ты постановки ноги, окончания 
отталкивания 

3. Имитация движения рук на 
месте (одна рука впереди дру-
гая сзади) туловище наклонено 
вперед 

Руки работают чаще и выше, туло-
вище наклоняется вперед. Выпол-
нять движения фронтальным спо-
собом. Сохранять ритмичный темп 
движений 

4. Имитация движения рук на 
месте. Палка в правой (левой) 
руке  

Обратить внимание на держании 
палки и движении руки с палкой. 

5. Повторное выполнение бега 
без палки в гору 

Обратить внимание на положение 
туловища, работу рук и ног 

6. Повторное выполнение бега 
с палкой в гору 

Обратить внимание на применение 
палки 

Задача 6.  Обучить технике бега с палкой под гору 
1. Демонстрация техники бега 
с палкой под гору 

Сначала показать с боку, затем 
спереди и сзади 

2. Имитация положения рук, 
ног и туловища стоя у подно-
жья горы 

Выполнять фронтальным спосо-
бом, обращая внимание на момен-
ты постановки ноги, расслаблен-
ном состоянии рук. Плечи слегка 
подаются назад  

3. Имитация движения рук на 
месте. Палка в правой (левой) 
руке  

Обратить внимание на держании 
палки и движении руки с палкой 

4. Повторное выполнение бега 
с палкой под гору 

Стопа проносится ближе к опоре, 
нога сгибается незначительно, ру-
ки почти не работают и расслаб-
ленны, плечи слегка поданы назад 

Задача 7.  Обучить технике высокого старта 
1. Изучение стартовых поло-
жений: «На старт!», «Марш!» 

Выполнять фронтальным или 
групповым методом. Контролиро-
вать удобство и устойчивость 
стартовых положений 

2. Выполнение стартов по од-
ному 

Выполнять не в полную силу 
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Средства Методические указания 
3. Выполнение стартов в груп-
пе 

Выполнять с максимальной скоро-
стью 

4. Выполнение стартов в груп-
пе с поворота 

Построить группу на дорожке ус-
тупом, бежать под общую команду 

5. Максимальное ускорение со 
старта на отрезке 30-50 м 

Выполнять максимально быстро с 
наклоном вперед 

Задача 8.  Обучить умению бежать с равномерной скоростью на 
разных отрезках 

1. Повторный бег на 200 м Пробежать группой за 40-45 с. При 
отклонении на 1 с от задания бег 
повторить 

2. Повторный бег на 400 м Показать одинаковое время на 
первой и второй половине дистан-
ции 

3. Повторный бег на 600 м Показать одинаковое время бега на 
200 м 

4. Бег 4x200 м через 1 мин от-
дыха 

Показать одинаковое время бега на 
200 м 

5. Бег 4x200 м через 1 мин от-
дыха 

Бегун сам сообщает время бега на 
отрезках, а преподаватель сравни-
вает его с реальным 

Задача 9.  Совершенствование техники бега на средние и длинные 
дистанции 

1. Переменный бег от 200 до 
2000 м 

Следить за стабильностью техники 
и совершенствованием умения 
увеличивать скорость 

2. Бег от 400 до 1200 м Добиваться умения удерживать 
нужную равномерную скорость 
движения и стараться не откло-
няться от заданного результата 

3. Бег от 400 до 1200 м с уско-
рением на последних 100 м 

Добиваться умения удерживать 
равномерную скорость, стабиль-
ную технику и ритм дыхания 

4. Бег в затрудненных услови-
ях (дождь, ветер, мягкий грунт 
и т.п.)  

Обращать внимание на вариатив-
ность техники в зависимости от 
условий 

5. Участие в соревнованиях Добиваться максимального резуль-
тата 
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Типичные ошибки при обучении технике бега на средние  
и длинные дистанции и рекомендации по их исправлению  
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4.4.3. Методические рекомендации по тренировке 
в беге с палкой по пересеченной местности 

Подготовительный период. 
Первый этап. В зимнем этапе подготовительного периода учеб-

но-тренировочные занятия проводятся в зале и на местности. Основ-
ным содержанием тренировочных занятий является выполнение сле-
дующих упражнений: утренняя гигиеническая и специализированная 
зарядка; общеразвивающие упражнения; продолжительный бег в мед-
ленной темпе; то же с небольшими ускорениями; то же по пересечен-
ной местности; повторное выполнение упражнений бегуном в различ-
ном темпе с увеличением длины отрезка; передвижение на лыжах 
(изучение техники передвижения на лыжах попеременным двухшаж-
ным, одновременными и комбинированными ходами и преодоление в 
различном темпе и с различной интенсивностью дистанции от I до 
30 км); спортивные игры (ручной мяч, борьба за мяч); национальные 
подвижные игры; средства общей и специальной физической подго-
товки; изучение отдельных элементов техники бега. 

Второй этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и спе-
циализированная зарядка; продолжительные кроссы по пересеченной 
местности (в сочетании с ходьбой и прыжками) в различном темпе; раз-
личные общеразвивающие упражнения без предмета и с предметами; 
упражнения в висах; маховые упражнения с большими амплитудами, 
метание камней, ядра, мячей из различных положений; переменный бег 
на стадионе и на местности с разными заданиями; повторный бег со 
старта и с хода по прямой и по повороту на технику и скорость; повтор-
ный бег на отрезках 200-600 м и на сохранение длины шага, темпа бега и 
с заданной скоростью; переменный бег с заданной скоростью на отрез-
ках 300-1000 м на стадионе и на местности; пробегание дистанции 400-
1500 м с заданной скоростью; то же, увеличивая скорость пробегания на 
отдельных участках; то же, пробегая дистанцию в равномерном темпе 
или повышая темп бега на второй половине дистанции; то же, пробегая 
подъемы или спуски с повышенной скоростью; участие в прикидках и 
соревнованиях на более коротких или длинных дистанциях по сравне-
нию с той дистанцией, на которой бегун планирует свое выступление на 
соревнованиях; участие в специализированных многоборьях. 

Соревновательный период. 
Первый этап. В содержание учебно-тренировочных занятий 

включается: утренняя гигиеническая и специализированная зарядка; 
общеразвивающие упражнения; прыжковые упражнения в гору; кросс 
по пересеченной местности и в повышенном темпе; повторное выпол-
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нение беговых упражнений в повышенном темпе на отрезках 60-300 м 
и то же бег сериями; повторные ускорения с повышением темпа бега 
на отрезках 60-200 м, повторный бег на отрезках 100-300 м на ско-
рость; повторный бег на подъемах и спусках; повторный бег 300-500 м 
для детей и подростков и 800-2000 м для юношей и юниоров; пере-
менный бег с отработкой элементов техники; прикидки и соревнова-
ния на смежных дистанциях; бег по дистанции с повышенной, средней 
и около предельной скоростью; участие в прикидках и соревнованиях; 
кроссы на местности. 

Второй этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и спе-
циализированная зарядка, равномерный и переменный бег по пересе-
ченной местности с небольшой нагрузкой по объему и интенсивности; 
общеразвивающие упражнения на все группы мышц; разминочные уп-
ражнения; повторное пробегание отрезков 60, 100, 200, 300, 500, 800, 
1000, 3000 м (длина отрезков определяется с учетом возрастных особен-
ностей); участие в соревнованиях по бегу с палкой и смежных дистан-
циях; участие в соревнованиях на специализирущейся дистанции в не-
делю или в десять дней один раз; участие в официальных соревнованиях 
с целью достижения планируемого результата.  

Переходный период. 
Основные средства: плавания, спортивные игры, баскетбол, на-

стольный теннис, ручной мяч, национальные игры, утренняя гигиени-
ческая зарядка; прогулки и туристические походы; общеразвивающие 
упражнения с небольшой нагрузкой. 

 
 

4.5. Метание аркана-тынзяна на хорей 

4.5.1. Общие основы техники 

Характеристика метания аркана-тынзяна (чаата, маута) на хорей, 
его прикладное значение. Особенности площадки, на которой прово-
дится метание аркана-тынзяна на хорей. Выбор точки по кругу, откуда 
производится метание. Влияние направления ветра на полет и раскры-
тие петли аркана-тынзяна. Метание аркана-тынзяна на хорей состоит 
из техники его сбора и броска на хорей. 

Собирается он на правую руку кругами (кольцами); сбор начина-
ется с конца шнура из расчета свободного доставания хорея; величина 
первоначальных и последующих собираемых колец; укладка собирае-
мого той части аркана-тынзяна, которая раскрывается при броске, об-
разуя петлю. 
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Технику метания аркана-тынзяна на хорей (в цель) можно разде-
лить на следующие фазы: держание собранного аркана-тынзяна (петли) 
в одной руке, а свободного его конца - в другой; положение метателя 
перед броском; разгон – 3-5 шагов; бросок, выпуск аркана-тынзяны. 

Аркан-тынзян держится опущенной слегка вниз рукой, согнутой в 
локтевом суставе и в то же время расслабленной. Пальцы немного раз-
ведены и удерживают аркан-тынзян согнутыми фалангами. Кисть руки 
слегка согнута в лучезапястном суставе. Последний виток аркана-
тынзяна с костяшкой удерживается большим и указательным пальцами. 

Для произведения броска метатель становится в избранной точке 
круга боком или лицом, или в положении полповорота по направле-
нию метания. Предварительное движение метатель начинает с замаха. 
Рука с арканом-тынзяном отводится назад, сопровождая движение с 
небольшим поворотом туловища, противоположная рука при этом на-
правлена вперед, кисть расправлена и выставлена ладонью вовнутрь. 
ОЦТ тела переносится на сзади стоящую ногу, развернутую в сторону. 
Значение предварительного движения для придания дальности и точ-
ности метания. Последовательность движения тела и конечностей при 
выполнении предварительного движения. 

Бросок и финальное усилие: одновременное отталкивание сзади 
стоящей ноги и бросковое движение руки с собранным арканом-
тынзяном создает поворот туловища, выпад вперед опорной ноги; вы-
пуская аркан-тынзян вперед - вверх, руки (правая и левая) остаются в 
выпрямленном положении. Бросковое движение (финальное усилие) 
осуществляется упругой, энергичной работой опорной ноги и руки с 
арканам-тынзяном. 

Движение руки с арканом-тынзяном в момент броска может 
быть следующее: сбоку прямой рукой или согнутой рукой из-за плеча. 
После выпуска всех колец аркана-тынзяна метатель остается в поло-
жении выпада, опорная нога впереди и вытянутыми руками по направ-
лению полета аркана-тынзяна, туловище так же вытянуто вперед. Ко-
нец аркана-тынзяна в другой руке. 

 
4.5.2. Методика обучения технике метания  

аркана-тынзяна на хорей 
Задача 1. Создать у занимающихся представление о правильной 

технике метания аркана-тынзяна на хорей. 
Показ упражнения в целом. Показать и объяснить основные эле-

менты, детали метания аркана-тынзяна. Разбор техники метания арка-
на-тыкзяна по видеофильмам, кинограммам, кинокольцовкам, фото-
графиям. Выполнение занимающимися метания аркана-тынзяна. 
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Задача 2. Освоить правильный сбор аркана-тынзяна. Показать 
сбор кольцами. Объяснить последовательность и особенности сбора 
аркана-тынзяна, особо обращая внимание занимающихся на держание 
костяшки. Обучить выполнение намотки двух-трех витков с последней 
части аркана-тынзяна. Обучить выполнение намотки аркана-тынзяна с 
середины. Обучить сбору всего аркана-тынзяна для метания на соот-
ветствующую длину (7, 10,12,14,15 м). 

3адача 3. Освоить метание первого мотка с костяшкой. Показать 
и объяснить, как держать собранный аркан-тынзян. Из исходного по-
ложения, метание первого мотка аркана-тынзяна в цель на расстоянии 
4,5,7,8,9,10,12,14,15 м. Метать первый моток аркана-тынзяна так, что-
бы он раскрывался в длину и в ширину равномерно. Метать так, чтобы 
аркан-тынзян раскрываясь, падал сверху вниз. Метание, изменяя уси-
лие броска, особое внимание уделяя действию пальцев. 

Задача 4. Освоить технику выпускания второго мотка за первым 
мотком. 

Показать и объяснить технику выпускания второго мотка за пер-
вым мотком. Выполнять это упражнение с паузой после выпуска пер-
вого мотка перед началом выпускания второго мотка. Метание осуще-
ствляется различными усилиями. При этом внимание должно быть 
направлено не только на выпускание второго мотка, вперед-вверх, но и 
на технику выпускания первого мотка. 

Задача 6. Изучение техники метания в целом. 
Многократные имитации движений метания аркана-тынзяна правой 

и левой рукой. Метание на дальность. Метание с акцентом на равномер-
ное раскрытие и падение аркана-тынзяка сверху вниз: на дальность, на 
определенное расстояние 6, 8, 10 м. Метание аркана-тынзяна сбоку пря-
мой рукой и согнутой рукой из-за плеча на различные расстояния и меняя 
направления метания, акцентируя внимание на работу пальцев (опущение 
аркана-тынзяна) и ритм движений. Метание тынзяна собранного кольца-
ми, с выпуском из руки полностью всего аркана-тынзяна. 

 
4.5.3. Методические рекомендации по тренировке  

в метании аркана-тынзяна на хорей 
Подготовительный период. 
Первый этап, Занятия проводятся в зале и на воздухе. Средства 

тренировки: общеразвивающие упражнения; упражнения на гимнасти-
ческих снарядах; упражнения с отягощениями (набивные мячи, ручной 
мяч, штанга; имитация метания аркана-тынзяна и финальных усилий с 
булавой, упражнения на перекладине, прыжки в длину и высоту с места 
и с разбега; бег на короткие дистанции; пробегание коротких отрезков с 
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низкого и высокого старта; спортивные и национальные игры; кроссы 
по пересеченной местности; ходьба на лыжах; выполнение контрольных 
нормативов по общей и специальной физической подготовке. 

Второй этап. Средства тренировочных занятий те же, что и на 
первом этапе подготовительного периода, но в значительной степени 
возрастает количество и удельный вес упражнений, направленных на 
совершенствование техники метания аркана-тынзяна на хорей и разви-
тие физических качеств. Участия в прикидках и соревнованиях по ме-
танию аркана-тынзяна на хорей. 

Соревновательный период. 
В процессе учебно-тренировочных занятий основное внимание 

уделяется отработке отдельных элементов техники метания аркана-
тынзяна на хорей. Для поддержания спортивной работоспособности 
выполняются упражнения общей физической подготовки. В занятия 
включаются прыжковые упражнения, прыжки с места и с разбега в 
длину и высоту, тройной национальный прыжок с одновременным 
отталкиванием двумя ногами с места и с разбега, метание аркана-
тынзяна, метание диска, облегченных ядер, упражнения на переклади-
не. Объем выполняемых упражнений постепенно уменьшается и по-
вышается интенсивность тренировочных нагрузок. Участие в соревно-
ваниях. 

Переходный период. 
Средства: утренняя гигиеническая зарядка, упражнения общей 

физической подготовки; продолжение метания аркана-тынзяна на точ-
ность, кросс, плавание, спортивные и национальные игры. Трениро-
вочная нагрузка постепенно снижается. 

 
 
 

5. СЕВЕРНОЕ МНОГОБОРЬЕ 

5.1. Виды северного многоборья 

- метание топора на дальность;  
- метание аркана-тынзяна на хорей;  
- прыжки через нарты;  
- тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием 

двумя ногами; 
- бег с палкой по пересеченной местности 
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5.2. Общие основы планирования учебно-тренировочного  
процесса по северному многоборью 

Северное многоборье является одним из самых популярных на-
циональных видов спорта среди народов Севера. Его прикладное зна-
чение. Правила соревнований по северному многоборью. Система 
подведения итогов соревнований по северному многоборью. Рост ре-
кордов России, отличительные черты лучших многоборцев: морально-
волевые качества, разносторонность физической подготовленности, 
характерная целеустремленность и выносливость, высокий уровень 
технической и тактической подготовленности. Взаимосвязь видов се-
верного многоборья, их сочетание в спортивной тренировке. 

Общие основы планирования тренировочных занятий для мно-
гоборцев. Первостепенность всесторонней физической подготовки, 
необходимость освоения техники и тактики каждого вида северного 
многоборья. Роль и значение развития специальной выносливости, 
силы, быстроты, ловкости и гибкости. 

Целесообразность перспективного планирования для роста спор-
тивных результатов многоборца. Годичное планирование. Овладение 
сложной техникой видов спорта северного многоборья. Взаимосвязь обу-
чения и совершенствования в отдельных видах северного многоборья. 
Участие в соревнованиях на первых этапах подготовки многоборцев. 

Значение правильного гигиенического режима, врачебного и пе-
дагогического контроля, самоконтроля, ведение дневника, системати-
ческие тренировки для повышения уровня спортивной работоспособ-
ности и улучшения спортивно-технических результатов. 

 
5.3. Методические рекомендации  

по тренировке многоборцев 

В план учебно-тренировочного процесса включаются: общая и спе-
циальная физическая подготовка, изучение и совершенствование техники 
и тактики всех видов северного многоборья, участие в соревнованиях с 
учетом проведения отдельных видов северного многоборья по дням. 

Подготовительный период. 
Первый этап. На данном этапе основное внимание уделяется об-

щефизической подготовке, развитию основных физических качеств 
многоборца (силы, быстроты, выносливости и координации движений) 
и изучению элементов техники отдельных видов северного многоборья. 

В течение данного этапа объем тренировочной нагрузки посте-
пенно увеличивается. В середине периода следует участвовать в со-
ревнованиях с целью проверки общефизической, специальной физиче-



 118

ской подготовленности и технической подготовленности по отдель-
ным видам северного многоборья. 

Второй этап. В ходе учебно-тренировочных занятий увеличивает-
ся интенсивность тренировочной нагрузки, повышается удельный вес 
специальной подготовки и работы над изучением и совершенствованием 
техники и тактики отдельных видов северного многоборья. Значитель-
ное внимание уделяется развитию специальной выносливости. 

Соревновательный период. 
Задачи учебно-тренировочных занятий соревновательного пе-

риода в основном те же, что и подготовительного, но с большим ак-
центом на развитие специальной выносливости, совершенствование 
техники и тактики отдельных видов северного многоборья и достиже-
ние планируемых спортивно-технических результатов. Участие в со-
ревнованиях по северному многоборью и отдельным видам этого мно-
гоборья, согласно календарному плану спортивных мероприятий. 

Примерно за месяц до ответственных соревнования целесооб-
разно проведение тренировки с последовательностью видов, опреде-
ляемых положением о соревнованиях. За 8-10 дней до соревнований 
тренировочная нагрузка снижается, а за 2-3 дня можно ограничиться 
активным отдыхом и выполнением отдельных упражнений того или 
иного вида северного многоборья или дать полный отдых. Лучше 
всего в процессе подготовки к соревнованиям отработать индивиду-
альную модель подготовки того или иного спортсмена к стартам. 
Количество соревнований по северному многоборью в течение сезо-
на может быть: для групп начальной подготовки 2-3 года обучения - 
5-6 раз, для учебно-тренировочных - 7-11 раз, для групп спортивного 
совершенствования 14- 16 раз и для групп высшего спортивного мас-
терства 17. 

 
5.4. Организационно-методические  

указания и рекомендации 

При организации и проведении учебно-тренировочных занятий 
по национальным видам спорта северного многоборья особое внима-
ние уделяется решению таких задач как разносторонняя физическая 
подготовка занимающихся, укрепление их здоровья. Систематическая 
работа с ними по овладению и совершенствование техники отдельных 
видов северного многоборья, повышение тактического мастерства и 
воспитание морально-волевых качеств. 

Одним из условий повышения уровня спортивного мастерства 
результатов - это применение высоких тренировочных нагрузок в под-
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готовке спортсменов, особенно старших разрядов. Тренировочная на-
грузка увеличивается не только по объему и интенсивности выполняе-
мых упражнений, но и по количеству занятий в недельном цикле, и 
участия в соревнованиях. При этом строго учитываются возрастные 
особенности, физические способности занимающихся. Необходимо 
организовать систематическое прохождение врачебного контроля, 
приучить занимающихся самостоятельно следить за изменением час-
тоты пульса в процессе выполнения тренировочной работы, в состоя-
нии покоя, в домашних условиях и не допускать порочной практики 
натаскивания молодых спортсменов, чрезмерной физиологической и 
психологической перегрузки. 

Занятия должны проводиться интересно, эмоционально, по воз-
можности в игровой или в соревновательной форме. 

При подборе общеразвивающих и специальных упражнений 
следует иметь в виду, что воздействие упражнений зависит от методи-
ки их выполнения, от количества повторений, длительности выполне-
ния упражнений, изменения темпов или ритма, изменения исходных 
положений, усложнения форм движений, применения дополнительных 
отягощений, использования различных условий внешней среды, ак-
центирования отдельных движений. 

Совершенствование техники видов северного многоборья осу-
ществляется в направлении целесообразности и эффективности для 
каждого спортсмена, хотя общие закономерности двигательного навы-
ка, характерного для данного вида, остаются незыблемыми. Спортив-
ный результат в северном многоборье зависит не только от формы и 
ритма движений, но и от степени физической подготовленности. Тес-
ная связь между формированием двигательного навыка и повышением 
уровня развития физических качеств спортсмена отражает единство 
процесса обучения и совершенствования. Необходимо глубоко изучать 
физические и психологические стороны каждого занимающегося. Это 
даст возможность тренеру правильно организовать учебно-
воспитательный процесс спортивной тренировки. Следует вниматель-
но анализировать условия занятий, применяемых средств, погодных 
условий, рельефа местности и т.д. 

Обучение и совершенствование техники отдельных видов север-
ного многоборья следует проводить в соответствии с правилами со-
ревнований и требованиями, предъявляемыми к каждому виду север-
ного многоборья. 
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5.4.1. По метанию топора 
- рукоятку целесообразно готовить из сухой березы. Длина руко-

ятки произвольная. Для хорошего полета рукоятку следует готовить в 
виде крыла самолета. Рукоятку можно готовить и другой конструкции: 
в середине она может иметь выпуклую форму, а по краям - заострен-
ную; 

- при броске топор нужно держать за рукоятку так, чтобы она 
упиралась под мизинец;  

- существует два способа держания топора во время разбега: 
первый способ - метатель держит топор согнутой рукой на уровне 

пояса. В этом случае топор направлен вперед, лезвием вправо - вниз. Во 
время разбега рука не должна быть слишком напряженной. Для пра-
вильного выполнения броска необходимо найти оптимальную для себя 
скорость разбега. Обычно топор следует бросать под углом 45-50° по 
отношению к земле. В заключительных пяти шагах топор отводится 
вниз-вперед и при замахе локоть отводится вперед в сторону;  

второй способ - метатель во время разбега держит топор на 
уровне лица, лезвие направлено вперед. В заключительной части раз-
бега топор отводится вверх-назад. Бросок производится из положения 
"натянутого лука". 

При первом способе запущенный топор сначала летит по на-
клонной плоскости (вращаясь вокруг своей оси, далее полет продол-
жается по горизонтальной плоскости и в заключительной части полета 
топор поворачивается лезвием направо (налево) и завершает свой по-
лет по наклонной плоскости, падает он под углом 45° по отношению к 
земле, планируя еще на некоторое расстояние. 

Во втором способе топор запускается лезвием вертикально к 
земле (вращаясь вокруг своей оси), затем он переходит в полет по го-
ризонтальной плоскости, в заключительной, части полета топор пово-
рачивается лезвием в правую сторону и летит по наклонной плоскости 
и падает, планируя по наклонной плоскости. Вращение топора в мо-
мент падения на землю медленнее происходит как в первом, так и во 
втором способе. В момент запуска необходимо давать топору неболь-
шую закрутку движением кисти. Если во время броска кисть примет 
горизонтальное положение по отношению к земле, то топор спланиру-
ет только в двух плоскостях (горизонтальной и наклонной), что значи-
тельно сокращает дальность полета. Ошибкой считается, когда кисть 
"опрокинется" в правую сторону в момент броска. В этом случае топор 
пролетит в одной плоскости (наклонной) и за счет силы обратного воз-
действия потока воздуха он падает вертикально вниз. 
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5.4.2. По метанию аркана-тынзяна 

Длина тынзяна не ограничена. В переднем конце он имеет кос-
тяшку. Для броска сбор аркана-тынзяна производится с заднего конца. 
Собирается он (наматывается) на руку кругами (кольцами). Перед на-
матыванием необходимо растягивать аркан-тынзян, взявшись за оба 
конца или привязав один конец за что-нибудь. Это делается для того, 
чтобы при наматывании его на руку не закручивался аркан-тынзян. 
При наматывании - первые круги небольшие, последний круг с кос-
тяшкой заворачивают в узел и кладут на последние суставы пальцев, 
чтобы при броске костяшка вырвалась вперед мотка и потащила за 
собой весь аркан-тынзян в длину. Круги наматывания должны быть 
средней величины. При слишком больших кругах аркан-тынзян при 
распрямлении запутывается. Если наматывать его чрезмерно малень-
кими кругами, то их можно не поместить в ладонь руки, что затруднит 
выполнение правильного захлеста для броска, а так же брошенный 
аркан-тынзян чрезмерно долго будет распрямляться (раскрываться в 
полете), следовательно, упадет преждевременно, теряется направление 
и скорость полета; 

- аркан-тынзян нужно бросать несколько выше хорея. Раскрытая 
петля должна упасть сверху вниз; 

- бросок производится с 3-х - 5-ти шагов. Шаги при броске вы-
полняются размеренно (не быстро), чтобы не потерять ориентир и со-
средоточиться на бросок. 

 
5.4.3. По тройному национальному прыжку  

с одновременным отталкиванием двумя ногами 
- первый прыжок целесообразно выполнять выше 90-100 см, 

чтобы последующие прыжки производились по нарастающей скорости 
и силы толчка. Прыжки выполняются свободно (нескованно, мышцы 
расслаблены). Приземление на каждом прыжке - на пятки с переходом 
на полные ступни. Особое внимание обратить на скоординированную 
работу рук с ногами, группировку в полете и прямое положение туло-
вища во время отталкивания и полета. 

 
5.4.4. По прыжкам через нарты 

- вместо нарт используются их макеты. Макеты изготовляются 
из любого дерева. Нужно иметь 10 нарт-макетов (при этом еще 5 за-
пасных). Их надо расставить в ряд на расстоянии 50 см друг от друга 
для детей и младших юношей и на расстоянии 55 см для старших 
юношей и взрослых; 
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- в прыжках через нарты очень важным моментом является тех-
ника приземления между нартами и техника их преодоления. Изучение 
и совершенствование техники прыжков через нарты (одной) с доста-
точно мягким ("кошачьим") приземлением на носки; 

- от точного и правильного преодоления первой нарты во многом 
зависит успех последующих прыжков. Скорость преодоления нарт не 
должна нарастать, т.е. необходимо найти оптимальный вариант ритма 
преодоления их для каждого занимающегося. Ступни расставлены 
произвольно. Во время преодоления нарт колени подтягиваются к гру-
ди, туловище слегка наклоняется вперед. Прыжок совершается не вы-
сокий, чтобы сохранить силы для дальнейших прыжков. Сход с нарты 
начинается с опускания за нее обеих ног на носки, сохраняя наклон 
туловища вперед и произведя одновременное движение рук вниз-
назад.  

 
5.4.5. По бегу с палкой по пересеченной местности 

- в беге с палкой по пересеченной местности важным моментом 
является, как несет бегун палку во время бега, а также умелое приме-
нение ее в процессе преодоления различных небольших препятствий, 
встречающихся на дистанции бегуну; 

- палка, ее размеры и материал, из которого она изготовляется, 
должны отвечать всем требованиям правил соревнований и технике 
безопасности, т.е. должна быть достаточно прочной, когда спортсмен 
опирается на нее во время преодоления им препятствий; 

- тренировочный процесс по этой дисциплине северного много-
борья надо часто проводить именно с палкой. Это даст возможность 
спортсмену привыкнуть к палке во время бега, выработать определен-
ную технику бега по прямой, в гору и с горы, а также позволит ему 
более рационально и технично использовать палку в преодолении всей 
дистанции во время соревнований. 

 
Заключение 

В учебно-тренировочном процессе необходимо постоянно осу-
ществлять воспитание занимающихся, воспитывать у них необходи-
мые спортсменам моральные и волевые качества, спортивное трудо-
любие, сознательное отношение к своей учебе, работе и к учебно-
тренировочным занятиям. 

В процессе занятий и участия в соревнованиях необходимо при-
нимать меры для устранения травм и несчастных случаев. Тренер обя-
зан постоянно проверять качество и надежность инвентаря, оборудо-
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вания, состояние мест занятий, добиваться правильного расположения 
занимающихся при проведении метания топора. 

Учебный материал по теоретической подготовке в программе 
указан для всех учебных групп. Необходимо в каждом последующем 
году углублять материал новыми данными. Кроме специальных бесед, 
лекций следует на практических занятиях давать краткие сведения, 
подкрепляющие ранее изученные вопросы техники, тактики, по осно-
вам методики обучения, тренировки и правилам соревнований. 

Приучать занимающихся к самостоятельности в вопросах изуче-
ния и совершенствования техники видов северного многоборья, изго-
товления и ремонт спортинвентаря, подготовки мест занятий и т.д. 

Начиная со второго года обучения, следует прививать занимаю-
щимся умения и навыки самостоятельно готовить спортинвентарь и 
оборудование для занятий, обнаруживать технические ошибки и ука-
зать причины их возникновения и пути исправления, проводить от-
дельные части и весь урок, занятия по судейству. Уже со второго года 
обучения в учебно-тренировочной группе занимающиеся должны 
практиковаться в проведении тренировочных занятий с группами но-
вичков и младших разрядов, а так же привлекаться к работе судейской 
коллегии в качестве судьи. 

При комплектовании учебных групп следует придерживаться 
подбора занимающихся с относительно одинаковым уровнем физиче-
ской и спортивно-технической подготовленности. 

Перевод занимающихся на следующий год обучения произво-
дится на основании выполнения ими зачетных требований по общей и 
специальной физической подготовке северного многоборья. 
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Схематическое изображение  
распределения станций для круговой тренировки 

1. Разметка для бега 
2. Сектор для бросков мяча в корзину 
3. Сектор для тройного национального прыжка с одновременным 

отталкиванием двумя ногами 
4. Шведская стенка 
5. Сектор для метания тынзяна на хорей 
6. Сектор для прыжков через нарты 
7. Перекладина 
8. Гимнастическая скамейка 
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Приложение 3 
Инструктаж по технике безопасности  

по национальным видам спорта северного многоборья 

_____________________________________________________________ 
в соревнованиях 

 
_____________________________________________________________ 

территории, команды 
 

№  
п/п 

Фамилия, имя,  
отчество участника 

подпись спортсмена  
в прохождении инструктажа 

   

 
 

Представитель, тренер команды _________________________ 
 Ф.И.О. 

Капитан команды   _________________________ 
 Ф.И.О. 
 
" ____ " _______________________ 200__ г. 
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