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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

Северное многоборье – вид спорта, который сформировался в рамках 

климатогеографических, культурных, экономических и бытовых традиций народов 

Севера. Во время тренировок спортсмены развивают морально-волевые и 

физические качества, приобретают навыки, необходимые для передвижения по 

лесам, болотам, рекам и горам, а также навыки, необходимые для охоты. Все 

дисциплины «северного многоборья» отображают давние занятия Северных 

народов. 

Северные народы от Кольского полуострова до Чукотки, жизнь которых 

была связана с оленеводством, испокон веков во время праздников устраивали 

спортивные состязания. В 1946 году этим состязаниям придали спортивный 

характер. В первый послевоенный год соревновались между собой две команды из 

национальных округов: Югра и Ямал. Ямальцы с той поры и стали 

«законодателями» в северном многоборье. Но до настоящего признания 

национальных видов спорта было еще далеко. Только в 1975 году состоялся первый 

Чемпионат России по северному многоборью. 

Первым этапом развития северного многоборья как вида спорта было 

существование отдельных национальных видов спорта. Соревнования по 

многоборью проводились нерегулярно и только на национальном уровне в 

отдельных областях и округах (Ханты-Мансийском, Ямало-Ненецком, Ненецком 

автономном округе Архангельской области и др.). Народы севера демонстрировали 

свое мастерство во владении приёмами и атрибутами своего повседневного труда 

и быта на государственных, религиозных, традиционно организованных 

праздниках. 

Сейчас северное многоборье развивается во всех автономных округах, 

республиках и северных территориях Российской Федерации - от Мурманской 

области до Чукотки. 

На территории нашего округа развитием северного многоборья занимается 

Региональная общественная организация «Федерация северного многоборья 

Ханты-Мансийского автономного округа – Югры».  

Югра всегда славилась сильнейшими спортсменами в национальных видах 

спорта это были Александр Тасьманов, Тарлин Юрий, Тарлин Александр, 

Молданов Алексей. Сегодняшние спортсмены Нигаматуллин Максим, Игишев 

Михаил, Комзолов Валерий, Ильясова Гульназ, Адамович Анна и многие другие. 

Одним из рекордсменов северного многоборья, включенным в Книгу 

рекордов Гиннесса, стал югорчанин Александр Тасьманов. В 1990-м году на 

чемпионате России в Дудинке он перепрыгнул 820 нарт. 

Ежегодно проводятся зимние и летние Первенства автономного округа среди 

юношей и девушек, Чемпионаты округа «Звезды Югры», в зачет Спартакиады 

городов и районов автономного округа, Первенства среди юношей и девушек, в 

зачет Спартакиады учащихся автономного округа. 

Спортивные дисциплины вида спорта «северное многоборье» определяются 

НРБУ СШ «Нептун», реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье» (далее – 
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Организация), самостоятельно в соответствии со Всероссийским реестром видов 

спорта, а также Таблицей № 1. 
 

Спортивные дисциплины вида спорта «северное многоборье» 
Таблица 1 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

бег с палкой 172 001 3 8 1 1 Я 

метание топора на дальность 172 002 1 8 1 1 Я 

метание тынзяна на хорей 172 003 1 8 1 1 Я 

прыжки через нарты 172 004 1 8 1 1 Я 

тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами 172 005 1 8 1 1 Я 

 

Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «северное 

многоборье» 

Северное многоборье - вид спорта, в программу которого входит пять 

дисциплин: «тройной национальный прыжок», «бег с палкой по пересеченной 

местности», «метание топора на дальность», «метание тынзяна на хорей» и 

«прыжки через нарты». 

«Тройной национальный прыжок» - дисциплина, в рамках которой 

спортсмены соревнуются в дальности тройного прыжка с разбега. Прыжок 

выполняется с одновременным отталкиванием двумя ногами. Результат 

определяют, измерив расстояние от бруска первоначального отталкивания до 

ближайшей точки, где участник при приземлении соприкоснулся с землей.  

«Бег с палкой по пересеченной местности» - представляет собой бег по 

пересеченной местности, где спортсмены с помощью палки преодолевают 

естественные препятствия дистанции.  

«Метание топора на дальность» - дисциплина «северного многоборья», 

характерной особенностью которой является метание топора с разбега в 

специально размеченном секторе. 

«Метание тынзяна на хорей» - дисциплина, в которой спорстмены 

соревнуются в метании тынзяна (аркана). Метание производится на хорей - 

длинный шест, стоящий в центре круга радиусом 15 м. Участнику дают три 

попытки, при этом в каждой метание продолжается до первого промаха. 

«Прыжки через нарты» - характерными особенностями данной дисциплины 

являются прыжки с одновременным отталкиванием двумя ногами с места через 

препятствия - нарты. Прыжки выполняются спортсменом до первой ошибки, 

влекущей за собой приостановление дальнейших прыжков. 

Направленность программы 
Программа имеет физкультурно - спортивную направленность. 

Она способствует физическому и духовно-нравственному развитию детей и 

подростков. 

В программе представлены модель построения системы многолетней 

тренировки, учебный план, определена общая последовательность изучения 

программного материала учебно-тренировочного процесса. 
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Новизна программы 

Новизна программы заключается в овладении обучающимися техникой 

выполнения различных видов специфических упражнений народов Севера, 

знакомстве с национальными обычаями, культурой, традициями, историей 

народных игр.  

В программе прослеживается изучение данного вида спортивной подготовки 

с применением специальных упражнений на развитие координационных 

способностей, двигательных качеств (выносливость, сила, ловкость, быстрота, 

гибкость, прыгучесть), тактическими приёмами по данной специализации. В 

процессе освоения данной программы обучающиеся формируются как целостная 

личность, в единстве многообразия своих физических, психических и 

нравственных качеств. 

Актуальность программы 

Актуальностью программы является соединение комплекса 

оздоровительных физических упражнений с изучением и освоением национальных 

видов спорта северного многоборья. Программа призвана углубить знания, 

расширить и закрепить арсенал двигательных умений и навыков, обучающихся в 

национальных видах спорта народов Севера. В программе подобран материал по 

изучению спортивных традиций народов севера, а, также, введены разделы по 

изучению народных игр, состязаний, самобытных физических упражнений 

(метание тынзяна, прыжки через нарты). 
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I. Общие положения 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «Северное многоборье» (далее – Программа) предназначена для 

организации образовательной деятельности по спортивной подготовке: бег с 

палкой, метание топора на дальность, метание тынзяна на хорей, прыжки через 

нарты, тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденным приказом Минспорта России __09.11.2022___ № __956__1 (далее – 

ФССП). 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы по виду спорта «северное многоборье», утвержденной 

приказом Минспорта России 20.12.2022 № 1290, требований к физкультурно-

оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающих безопасность жизни, 

здоровья обучающихся, учёт психофизических, возрастных и индивидуальных 

особенностей обучающихся, а также следующих нормативных правовых актов: 

Федерального закона от 29 декабря 2012г. №273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

Федерального закона от 4 декабря 2007 г. № 329 – ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями);  

 Приказом Минпросвещения России от 27.07.2022 № 629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»; 

 приказа Министерства спорта России от 30 октября 2015 г. N 999 "Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации"; 

 приказа Министерства спорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки" 

 Приказом Минспорта России от 27.12.2023 №57 «Об утверждении 

порядка приема на обучение по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки»;  

 приказа Министерства здравоохранения РФ от 23.11.2020 №1144н “Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о 

допуске к участию в физкультурных и спортивных мероприятиях»; 

                                                           
1 (зарегистрирован Минюстом России  _19.12.2022_, регистрационный № __71612__). 
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 постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 "Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, отдыха и 

оздоровления детей и молодежи». 

1.2. Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Подготовка спортсменов высокого класса, способных войти кандидатами в 

составы сборных команд ХМАО, Российской Федерации. Выполнение разрядных 

требований: мастера спорта России, кандидата в мастера спорта. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

2.1. Сроки, объемы, виды (формы) обучения 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, в 

соответствии с федеральным стандартом.  

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки2 

Таблица 2 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной 

подготовки 
1-2 10 10 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Не ограничивается 14 4 

 Объем программы представлен в таблице № 3, в которой запланировано 

общее количество учебных часов, на весь период обучения, необходимых для 

освоения программы. Сроки освоения определяются содержанием программы и 

обеспечивают возможность достижения планируемых результатов, заявленных в 

программе. 

Объем дополнительной образовательной программы 

 спортивной подготовки3 
Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

                                                           
2 Приложение 1 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956 
3 Приложение 2 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956 
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Количество 

часов в 

неделю 

4,5-6 6-8 12-16 16-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 624-832 832-936 1040-1248 1248-1664 

 
Таблица 4 

Этапный норматив Год обучения 
Количество 

часов в неделю 

Количество 

часов в год 

Этап начальной подготовки 
1 4,5 234 

2 6 312 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

1 12 624 

2 12 624 

3 12 624 

4 16 832 

Этап совершенствования спортивного 

мастерства 

1 20 1040 

2 20 1040 

3 и более 24 1248 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия; 

Основными формами спортивной подготовки северного многоборья 

являются: групповые, индивидуальные, смешенные и иные. 

Групповая форма спортивной подготовки выполняется коллективом 

спортсменов согласно строгому или гибкому плану. Преимущество данной формы 

заключается в том, что у спортсменов формируется командный дух, эмоциональная 

привлекательность, использование элементов соревновательности и партнерства.  

Индивидуальная форма спортивной подготовки – это запрограммированная, 

выполняется под руководством тренера, спортсменами самостоятельно, свободная 

или почти свободная без строгого плана. Преимущества индивидуальной формы: 

сосредоточение внимание тренера и спортсмена на правильном выполнении 

деталей тренировочных упражнений/техники; снижение эмоционального 

напряжения, выполнение нагрузки в удобное время и в удобном месте; 

раскрепощение инициативы спортсмена, самостоятельное регулирование уровня 

нагрузки. 

Смешанная форма спортивной подготовки – комбинация двух предыдущих 

организационных форм. Преимущество смешанной формы – это разнообразие, 

возможность комбинирования преимущества представленных выше 

организационных форм. 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются тренировочные сборы, 

являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в 

соответствии с перечнем тренировочных сборов 
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Учебно-тренировочные мероприятия4 
Таблица 5 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

2.1 Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.2 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.3 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта 

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2.2 Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1 Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

                                                           
4 Приложение 3 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956 
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2.2 Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3 Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

  До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4 Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2.5 Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

- спортивные соревнования; 

Обучающиеся участвуют в спортивных соревнованиях в соответствии с 

возрастом, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной квалификации и правилам вида спорта «северное 

многоборье». Необходимо наличие медицинского заключения о допуске к участию 

в спортивных соревнованиях, соблюдение общероссийских антидопинговых 

правил и антидопинговых правил, утвержденных международными 

антидопинговыми организациями. 

Лицо, проходящее спортивную подготовку, направляется командирующей 

организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на спортивные 

соревнования в соответствии с годовым планом реализации Программы, на 

основании календарных планов межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и 

соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях Российской Федерации и Ханты-Мансийского автономного округа 

- Югры. 

Обучающиеся при участии в спортивных соревнованиях обязаны соблюдать 

требования соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

 

Объем соревновательной деятельности5 
Таблица 6 

Виды 

спортивной 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

                                                           
5 Приложение 4 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956 
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До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные - 1 2 2 3 3 

Отборочные - 1 2 2 3 3 

Основные - 1 1 2 3 3 

2.2. Годовой учебно-тренировочный план  

К условиям реализации Программы спортивной подготовки относятся 

трудоемкость дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки (объем времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 

учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитана на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 

самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 

спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

устанавливается в часах и не должна превышать: 

˗ на этапе начальной подготовки – двух часов; 

˗ на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех 

часов; 

˗ на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

˗ на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки 

в период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 

соревнованиях. 
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Годовой учебно-тренировочный план 
Таблица 7 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2-3 2-3 3 3-4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 4 

1. Общая физическая подготовка 52 49 45 39 28 24 19 19 13 13 

2. Специальная физическая подготовка 26 28 28 30 35 29 34 34 45 45 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 1 2 2 2 3 3 3 3 3 

4. Техническая подготовка 10 10 10 11 12 13 13 15 17 17 

5. Тактическая подготовка 2 2 3 4 4 4 4 4 3 3 

6. Теоретическая под готовка 2 2 3 4 4 5 5 4 3 3 

7. Психологическая подготовка 2 2 3 4 4 4 4 4 3 3 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль) 
2 2 2 2 3 4 4 4 3 3 

9. Инструкторская практика - - - - 1 3 3 2 2 2 

10. Судейская практика - - - - 1 3 3 3 2 2 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия 2 2 2 2 3 4 4 4 3 3 

12. Восстановительные мероприятия 2 2 2 2 3 4 4 4 3 3 

 ИТОГО 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 
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Таблица 8 

№ 

п/п 
Виды подготовки и иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

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

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2-3 2-3 3 3-4 

Наполняемость групп (человек) 

10 8 4 

1. Общая физическая подготовка 122 153 140 162 175 200 158 178 135 162 

2. Специальная физическая подготовка 61 87 87 125 218 241 283 318 468 562 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 3 6 8 12 25 25 28 31 37 

4. Техническая подготовка 23 31 31 46 75 108 108 140 177 212 

5. Тактическая подготовка 5 6 9 17 25 33 33 37 31 37 

6. Теоретическая под готовка 5 6 9 17 25 42 42 37 31 37 

7. Психологическая подготовка 5 6 9 17 25 33 33 37 31 37 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль)  
5 6 6 8 19 33 33 37 31 37 

9. Инструкторская практика  - - - - 6 25 25 19 21 25 

10. Судейская практика  - - - - 6 25 25 28 21 25 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия  
4 7 7 8 19 33 33 38 31 38 

12. Восстановительные мероприятия  4 7 8 8 19 34 34 39 32 39 

 ИТОГО 234 312 312 416 624 832 832 936 1040 1248 
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Годовой учебно-тренировочный план этапа начальной подготовки 
Таблица 9 

 Виды подготовки 1 год 2 год 

1. Общая физическая подготовка 153 162 

2. Специальная физическая подготовка 87 125 

3. Участие в спортивных соревнованиях 3 8 

4. Техническая подготовка 31 46 

5. Тактическая подготовка 6 17 

6. Теоретическая под готовка 6 17 

7. Психологическая подготовка 6 17 

8. Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)  6 8 

9. Инструкторская практика  - - 

10. Судейская практика  - - 

11. Медицинские, медико-биологические мероприятия  7 8 

12. Восстановительные мероприятия  7 8 

 ИТОГО 312 416 

 

Годовой учебно-тренировочный план учебно-тренировочного этапа 
Таблица 10 

 Виды подготовки 1 год 2 год 3 год 4 год 

1. Общая физическая подготовка 175 200 200 178 

2. Специальная физическая подготовка 218 241 241 318 

3. Участие в спортивных соревнованиях 12 25 25 28 

4. Техническая подготовка 75 108 108 140 

5. Тактическая подготовка 25 33 33 37 

6. Теоретическая под готовка 25 42 42 37 

7. Психологическая подготовка 25 33 33 37 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль)  
19 33 33 37 

9. Инструкторская практика  6 25 25 19 

10. Судейская практика  6 25 25 28 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия  
19 33 33 38 

12. Восстановительные мероприятия  19 34 34 39 

 ИТОГО 624 832 832 936 
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Годовой учебно-тренировочный план  

этапа совершенствования спортивного мастерства 
Таблица 11 

 Виды подготовки 1 год 2 год 3 и более 

1. Общая физическая подготовка 135 135 162 

2. Специальная физическая подготовка 468 468 562 

3. Участие в спортивных соревнованиях 31 31 37 

4. Техническая подготовка 177 177 212 

5. Тактическая подготовка 31 31 37 

6. Теоретическая под готовка 31 31 37 

7. Психологическая подготовка 31 31 37 

8. 
Контрольные мероприятия (тестирование и 

контроль)  
31 31 37 

9. Инструкторская практика  21 21 25 

10. Судейская практика  21 21 25 

11. 
Медицинские, медико-биологические 

мероприятия  
31 31 38 

12. Восстановительные мероприятия  32 32 39 

 ИТОГО 1040 1040 1248 

2.3. Календарный план воспитательной работы 
Таблица 12 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

в течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

в течение 

года 
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занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

 - формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе; 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных 

на формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

в течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов 

сна, отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета) 

в течение 

года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости за 

свой край, свою Родину, 

уважение государственных 

символов (герб, флаг, гимн), 

готовность к служению 

Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном обществе, 

легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением 

именитых спортсменов, тренеров и 

ветеранов спорта с обучающимися и 

иные мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

в течение 

года 
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регионе, культура поведения 

болельщиков и спортсменов 

на соревнованиях) 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

в течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов; 

в течение 

года 

5. Работа с родителями и их представителями 

 Установление партнёрских 

отношений с родителями или 

их представителями  

-родительские собрания в группах; 

-информационное оповещение родителей 

через сайт спортивной школы, страницы 

социальных сетей; 

-индивидуальные консультации; 

-участие родителей в групповых и 

общественных мероприятиях, 

спортивно-массовых мероприятиях 

в течение 

года 

6. Работа с одаренными детьми 

 Выявление одаренности 

обучающихся из общей среды 

и определение динамики 

развития физических 

способностей 

- отбор и спортивная ориентация в 

группах начальной подготовки, 

мониторинг развития физических 

способностей, контрольно-переводные 

нормативы 

 

в течение 

года 

 Вовлечение обучающихся в 

активную спортивную и 

творческую деятельность 

- Соревнования различного уровня: 

районные, региональные, окружные, 

всероссийские 

в течение 

года 
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 Воспитательная работа реализуется в рамках учебно-тренировочного 

процесса. Конкретные мероприятия отражены в общешкольном плане 

воспитательной работы спортивной школы и в календарном плане спортивно-

массовых мероприятий. 

2.4. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним (по этапам спортивной подготовки) 

В соответствии с ч.2 ст. 34.5  Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 

осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 

предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 

с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила соревнований, 

являются спортивными правилами, по которым проводятся соревнования. 

Спортсмен принимают эти правила как условие участия в соревнованиях и обязаны 

их соблюдать. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров, лекций, викторин для спортсменов, а 

также их родителей (законных представителей); 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. 

Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не 

соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке.  

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, размещается на информационном стенде, 

официальном сайте спортивной школы, со всеми необходимыми материалами и 

ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 
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Таблица 13 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 
Рекомендации по проведению мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Подвижные игры 1-2 раза в год 

Программа мероприятия составляется тренером согласно требованиям 

начальной подготовки данного вида.  Тренером предоставляется отчет о 

проведении мероприятия (программа, фото) 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

В течение 

года 
Лекции, беседы, индивидуальные консультации 

Теоретическое занятие. 

«Ценности спорта. Честная игра» 
1 раз в год Мероприятие проводится ответственным за Антидопинг 

Антидопинговая викторина 
По 

назначению 
Ответственны й за антидопинговое обеспечение в регионе РУСАДА 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 
1 раз в год  

Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Родительское собрание «Роль 

родителей в процессе 

формирования антидопингов от 

культуры» 

1-2 раза в год 

Программа мероприятия составляется тренером согласно требованиям 

начальной подготовки данного вида.  Тренером предоставляется отчет о 

проведении мероприятия (программа, фото) 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в год Прохождение онлайнкурса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 

Информирование спортсменов о 

запрещенных веществах 

В течение 

года 
Лекции, беседы, индивидуальные консультации 

Антидопинговая викторина По 

назначению 

Проведение викторины на крупных спортивных мероприятиях в регионе. 

Семинар для спортсменов и 

тренеров 

1-2 раза в год Согласовать с ответственным за антидопинговое обеспечение в регионе 

Ознакомление порядком 

проведения допинг-контроля 

В течение 

года 

Лекции, видеоуроки 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

В течении 

года 

лекции 

Этапы 

совершенствования 

Ознакомление порядком 

проведения допинг-контроля 

В течение 

года 

Лекции, видеоуроки 
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спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Ознакомление с правами и 

обязанностями спортсмена 

В течении 

года 

лекции 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

 

1 раз в год Прохождение онлайн курса – это неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. Ссылка на образовательный курс: 

https://newrusada.triago nal.net 
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2.5. Планы инструкторской и судейской практики (указывается по этапам 

спортивной подготовки) 

Одной из задач тренера-преподавателя является подготовка спортсменов к 

роли помощника, инструкторов, а также участие в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать с тренировочного этапа. 

Перед спортсменами ставятся следующие задачи: 

- уметь составлять конспект занятия;  

- уметь самостоятельно провести занятие в группах начальной подготовки:  

построение, отдача рапорта, проведение строевых упражнений;  

- разминка, основная и заключительная часть построения тренировочного занятия;  

- овладение обязанностей дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания 

занятия);  

- необходимо развивать способность занимающихся наблюдать за выполнением 

упражнений другими учениками, находить ошибки и исправлять их.  

- изучение судейских правил, ведение протоколов соревнований.  

Участие в судействе и непосредственное выполнение отдельных 

судейских обязанностей в роли судьи, арбитра, секретаря на соревнованиях 

спортивной школы в роли судьи, секретаря на соревнованиях районного масштаба 

- уметь вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления 

в соревнованиях.  

На этапе углубленной специализированной подготовки необходимо 

организовать специальный семинар по подготовке судей.  

В конце семинара сдается зачет или экзамен по теории и практике, который 

оформляется протоколом, где каждому выставляются оценки по теории, практике 

и итоговая оценка.  

Присвоение звания «судья по спорту» или «юный инструктор по спорту» 

утверждается приказом.  

На этапах совершенствования спортивного мастерства привлекаются в 

качестве помощников тренеров для проведения тренировочных занятий и 

судейства спортивных соревнований. 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

Таблица 14 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

№ Задачи Виды практических заданий Сроки проведения 

1. Освоение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Изучение этики проведения спортивных 

судей, овладение спортивной 

терминологией 

в течение года 

Изучение правил соревнований по виду 

спорта северное многоборье 
в течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  
в течение года 
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Изучение общих обязанностей судей в 

главной судейской коллегии и других 

бригад спортивных судей 

Знакомство и изучение с подготовкой и 

оформлением мест проведения 

соревнований 

в течение года 

2. Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных 

занятий по 

избранному виду 

спорта 

Разработка комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

в течение года 

Показ простых упражнений для 

совершенствования технической 

подготовки 

в течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной части занятия, разминки 

перед соревнованиями 

в течение года 

3. Судейство 

спортивно-массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях 
в течение года 

Оказание помощи в оформлении мест 

проведения спортивно-массовых 

мероприятий и соревнований 

в течение года 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

1. Освоение 

обязанностей судей 

при проведении 

спортивных 

мероприятий 

Применение и совершенствование этики 

проведения спортивных судей, овладение 

спортивной терминологией 

в течение года 

Изучение и применение правил 

соревнований по избранному виду спорта 
в течение года 

Изучение обязанностей и прав участников 

соревнований.  
в течение года 

2. Судейство 

спортивно-массовых 

мероприятий и 

соревнований 

Выполнение обязанностей спортивных 

судей на различных позициях в судейской 

бригаде 

в течение года 

Оформление мест проведения спортивно-

массовых мероприятий и соревнований 
в течение года 

3. Освоение методики 

проведения учебно-

тренировочных 

занятий по 

северному 

многоборью 

Проведение подготовительной 

(разминочной), основной, 

заключительной частей учебно-

тренировочного занятия 

в течение года 

Составление комплексов упражнений для 

развития основных физических качеств 

спортсменов 

в течение года 

Показ упражнений для 

совершенствования отдельных элементов 

технической подготовки спортсменов 

в течение года 

Составление планов-конспектов учебно-

тренировочных занятий 
в течение года 

Составление комплексов упражнений для 

подготовительной, основной и 

заключительной частей занятий, 

разминки перед соревнованиями 

в течение года 
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2.6. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медицинское, медико-биологическое сопровождение спортсменов в НРБУ 

ДО СШ «Нептун» осуществляет «Бюджетное учреждение Ханты-Мансийского 

автономного округа – Югры «Клинический врачебно-физкультурный диспансер» 

включая спортивных врачей по спортивной медицине г. Нефтеюганска (филиал), 

БУ Ханты-мансийского автономного округа – Югры «Нефтеюганская районная 

больница». 
Таблица 15 

№ Мероприятие Содержание 

1. Организация и проведение 

медицинских обследований 

спортсменов поступающих  

Проведение комплексного анализа и оценки 

ряда медико-биологических показателей 

спортсменов по следующим критериям: 

- оценка состояния здоровья и медицинских 

противопоказаний к занятиям в избранном 

виде спорта; 

- оценка функционального состояния и уровня 

физической работоспособности; 

2. Организация углубленных 

медицинских обследований 

спортсменов 

Углубленные медицинские обследования 

спортсмены проходят в БУ ХМАО-Югры 

«Клинический ВФД» г. Нефтеюганска 

(филиал), БУ Ханты-мансийского 

автономного округа – Югры «Нефтеюганская 

районная больница» согласно  

Приказу Министерства здравоохранения РФ 

от 23.10.2020г. № 1144н 

3. Медицинское обеспечение 

тренировочных мероприятий и 

соревнований  

спортсменов 

Проводится штатными медицинскими 

работниками Учреждения, в том числе в 

выездной форме, в соответствии с планом 

спортивной подготовки по видам спорта и 

действующей лицензией на осуществление 

медицинской деятельности. 

4. Восстановление спортсменов Проведение восстановительных мероприятий 

осуществляется после перенесенных 

заболеваний и травм и период интенсивной 

спортивной подготовки. 
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III. Система контроля 

3.1. Требования к результатам прохождения Программы 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «северное многоборье»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях начиная 

со второго года; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап 

спортивной специализации). 

3.1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «северное 

многоборье» и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«северное многоборье»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором 

и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 
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- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «северное 

многоборье»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 
Тестирования по ОФП и СФП обучающихся спортивной школы по 

национальным видам спорта северного многоборья осуществляется два раза в год: в 

начале и конце учебного года. 

Перед тестированием проводятся разминка. 

Примерный комплекс контрольных упражнений по ОФП включает следующие 

тесты: 

 бег на 30 м выполняется на дорожке стадиона в спортивной обуви без шипов. В 

каждом забеге участвуют не менее двух воспитанников, результаты регистрируется с 

точностью до десятой доли секунды. Разрешается только одна попытка; 

 прыжки в длину с места проводятся на нескользкой поверхности. Испытуемый 

встает у стартовой линии в исходное положение, ноги параллельно и толчком двумя 

ногами со взмахом рук совершает прыжок. Приземление происходит одновременно на 

обе ноги на покрытие. Исключающее жесткое приземление. Измерение осуществляется 

стальной рулеткой по отметке, расположенной ближе к стартовой линии, записывается 

лучший результат из трех попыток в сантиметрах; 
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 челночный бег 3x10м выполняется с максимальной скоростью. Испытуемый 

встает у стартовой линии, стоя лицом к стойкам, по команде обегает препятствия. Время 

фиксируется до десятой доли секунды, Разрешается одна попытка; 

 подтягивание на перекладине из виса выполняется максимальное количество 

раз хватом сверху, и.п.: вис на перекладине, руки полностью выпрямлены в локтевых 

суставах. Подтягивание засчитывается при положении, когда подбородок испытуемого 

находит выше уровня перекладины. Каждое последующее подтягивание выполняется из 

и.п. Запрещены движения в тазобедренных и коленных суставах и попеременная работа 

руками; 

 сгибание и разгибание рук в упоре лежа - выполняется максимальное 

количество раз. И.п. упор лежа на горизонтальной поверхности, руки полностью 

выпрямлены в локтевых суставах, туловище и ноги составляют одну единую линию. 

Отжимание засчитывается, когда испытуемый, коснувшись грудью пола (горизонтальной 

поверхности), возвращается в и.п. При выполнении упражнений запрещены движения в 

тазобедренных суставах; 

 бег на 1000 м проводятся на дорожке стадиона или по пересеченной местности 

на стандартом кругу. Разрешается переходы на ходьбу. Время фиксируется с точностью 

до 0,1 с. Примерный комплекс контрольных упражнений по СФП включает следующие 

тесты: 

 метание топора на дальность. Метание производится с 3x попыток, в зачет 

идет лучший результат. Попытка засчитывается: если участник при запуске топора не 

сделал заступ линии броска (не наступил и не перешагнул ее) и запущенный им топор 

приземлился в предел ах коридора метания. 

 метание аркана-тынзяна на хореей 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 круга. Хорей оказался накрытым тынзяном (внутри петли) и при броске 

конец тынзяна остался у участника. В зачет идет лучший результат из 3-x. 

 прыжок через нарты проводятся на нескользкой поверхности. Прыжки 

выполняются с одновременным отталкиванием двух ног с места. Разрешается произвести 

перенос ног через нарты только прямо перед собой. Участник, преодолевший 10 нард, 

приземляется на обе ступни перпендикулярно нарт, прыжком делает поворот на 1800, 

обязательно с одновременным отталкиванием двух ног, на поворот дается 5 сек. (отчет 

времени производится с момента приземления после преодоления последней нарты до 

момента отталкивания для преодоления нарты). Запрещается во время преодоления нарт 

делать остановку между ними, т.е сбиваться с ритма прыжков, нарушать правило 5 сек. 

На повороте, сдвигать нарту с места любой частью тела, совершать переступание или 

передвижение стоп, производить 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 имеет право на 3 попытки, в 

зачет идет лучший результат из 3-x попыток. 

 тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием 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 путем изменения кратчайшего расстояния, от 
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бруска первоначального отталкивания до ближайшей точки соприкосновения любой 

частью тела с землей. Участник имеет право на 3 попытки, в зачет идет лучший результат. 

- бег с палкой по пересеченной местности. Дистанция, по которой проводятся 

переводные испытания, прокладывается по лесным тропинкам, грунтовым дорогам в 

тундре, а на отдельных участкам 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. 

Для оценки уровня освоения программы проводятся текущий контроль, 

промежуточная (ежегодно, после каждого этапа (периода) обучения) и итоговая 

(после освоения Программы) аттестация обучающихся.  

Текущий контроль осуществляется тренером-преподавателем в течение 

учебного года с целью оценки эффективности используемых в процессе 

реализации программы средств и методов, выявления соответствия результатов 

освоения программы прогнозируемым результатам. Форма текущего контроля – 

наблюдение, беседа, показательные выступления, открытое занятие, соревнования.  

Промежуточная аттестация для перевода на следующий этап (год) обучения 

осуществляется один раз в год, и включает в себя оценку уровня подготовленности 

обучающегося посредством сдачи контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки, а также результатов выступления 

обучающихся на официальных спортивных соревнованиях. Средством 

промежуточной аттестации являются контрольно-тестовые упражнения, 

характеризующие основные физические и специальные качества и способности, а 

также технические навыки обучающихся в соотношении с планируемыми 

результатами программы. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению педагогического совета с учетом 

позиции регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют программным 

требованиям, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. 

По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося возможен перевод такого обучающегося на 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры и 

спорта по виду спорта «северное многоборье». 

Освоение программы завершается итоговой аттестацией, которая 

проводится по окончании учебно-тренировочного этапа. Формами итоговой 

аттестации по видам подготовки являются: 

- по общей физической подготовке – выполнение контрольно-переводных 

нормативов (тестов);  

- по специальной физической и технико-тактической подготовке - 

выполнение контрольно-переводных нормативов (тестов), мониторинг 

индивидуальных достижений (уровень квалификации и результаты участия в 

соревнованиях). 
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Обучающиеся – победители и призеры региональных и всероссийских, а 

также мировых первенств от итоговой аттестации могут быть освобождены по 

решению педагогического совета, аттестация может быть зачтена по результатам 

соревновательной деятельности с приложением протоколов (копий), 

подтверждающих спортивный результат. 

Критериями оценки качества и эффективности реализации программы на 

этапах спортивной подготовки, являются: 

на этапе начальной подготовки: 

- динамика прироста индивидуальных показателей физической 

подготовленности спортсменов; 

- уровень освоения основ техники в виде спорта «северное многоборье»; 

- стабильность состава обучающихся; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

- динамика роста уровня общей, специальной физической и технико-

тактической подготовленности обучающихся; 

- Стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях 

по виду спорта; 

- состояние здоровья обучающихся. 

Оформление результатов промежуточной и итоговой аттестации, а также 

подведение итогов и установление уровня освоения программы осуществляются в 

соответствии с Положением о формах, периодичности и порядке проведения 

текущего контроля, промежуточной и итоговой аттестации обучающихся в НРБУ 

ДО СШ «Нептун» 
 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся по 

годам и этапам спортивной подготовки. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы проводятся с целью: 

- объективно оценивать правильность избранного направления спортивной 

подготовки;  

- контроля над динамикой тренированности обучающихся;  

- своевременной корректировки тренировочного процесса при реализации 

программы спортивной подготовки;  

- перевода, обучающихся на следующий этап (период этапа) спортивной 

подготовки. 

Контрольные и контрольно-переводные нормативы разработаны с учетом 

продолжительности прохождения этапов спортивной подготовки, возраста, 

установленного для зачисления и перевода на этапы спортивной подготовки, 

последовательного повышения требований к выполнению упражнений (тестов). 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«северное многоборье»6 
Таблица 16 

№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

юноши девушки юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 30 м 
с 

Не более Не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

1.2 Бег на 1000 м 
мин, с 

Не более Не более 

6,10 6,30 5,50 6,20 

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество 

раз 

Не менее Не менее 

10 5 13 7 

1.4 Челночный бег 3х10м 
с 

Не более Не более 

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

1.5 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее Не менее 

130 120 140 130 

1.6 Метание мяча весом 150 

г. 
м 

Не менее Не менее 

19 13 24 16 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

количество 

раз 

Не менее 

1 

2.2 Исходное положение-

лежа на спине. Ноги 

согнуты в коленях ни 

ширине плеч, руки 

согнуты и сжаты в замок 

за головой. Подъем 

туловища до касания 

бедер с возвратом в 

исходное положение 

количество 

раз 

Не менее 

8 6 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «северное многоборье»7 
Таблица 17 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

нормативы 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м с Не более 

                                                           
6 Приложение 6 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956 
7 Приложение 7 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956 
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10,4 10,9 

1.2 Бег на 1500 м 
мин, с 

Не более 

8,05 8,29 

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
Количество раз 

Не менее 

18 9 

1.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
Количество раз 

Не менее 

4 - 

1.5 Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см. 

Количество раз 

Не менее 

15 11 

1.6 Челночный бег 3х10 м 
с 

Не более 

8,7 9,1 

1.7 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

160 145 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Метание топора на 

дальность 
м 

Не менее 

35 15 

2.2 Метание тынзяна (аркана) 

на хорей (трехметровый 

деревянный шест) 

количество раз 

Не менее 

4 2 

2.3 Тройной прыжок в длину 

с места отталкиванием 

двумя ногами 

м, см 

Не менее 

5,00 4,50 

2.4 Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

 

количество раз 

Не менее 

3 - 

2.5 Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на гимнастической 

скамейке. Кисти рук 

тянуться вниз, кончики 

пальцев рук ниже уровня 

линии стоп 

см 

Не менее 

- +7 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

учебно-тренировочный этап 1 года (этап спортивной специализации) по виду 

спорта «северное многоборье» полностью соответствует таблице 17. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап 2 года (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «северное многоборье» 
Таблица 18 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

нормативы 

юноши девушки 

4. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м 
с 

Не более 

9,6 10,4 

1.2 Бег на 1500 м 
мин, с 

Не более 

7,50 8,20 

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
Количество раз 

Не менее 

21 10 

1.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
Количество раз 

Не менее 

6 - 

1.5 Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см. 

Количество раз 

Не менее 

- 12 

1.6 Челночный бег 3х10 м 
с 

Не более 

8,3 8,8 

1.7 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

1,8 1,5 

5. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Метание топора на 

дальность 
м 

Не менее 

40 20 

2.2 Метание тынзяна (аркана) 

на хорей (трехметровый 

деревянный шест) 

количество раз 

Не менее 

5 3 

2.3 Тройной прыжок в длину 

с места отталкиванием 

двумя ногами 

м, см 

Не менее 

5,25 4,60 

2.4 Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

 

количество раз 

Не менее 

4 - 

2.5 Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на гимнастической 

скамейке. Кисти рук 

тянуться вниз, кончики 

пальцев рук ниже уровня 

линии стоп 

см 

Не менее 

- 10 

6. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап 3 года (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «северное многоборье» 
Таблица 19 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

нормативы 

юноши девушки 

7. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м 
с 

Не более 

8,9 10,0 

1.2 Бег на 1500 м 
мин, с 

Не более 

7,40 8,10 

1.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
Количество раз 

Не менее 

25 11 

1.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
Количество раз 

Не менее 

8 - 

1.5 Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см. 

Количество раз 

Не менее 

- 14 

1.6 Челночный бег 3х10 м 
с 

Не более 

7,8 8,5 

1.7 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

2,00 1,55 

8. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Метание топора на 

дальность 
м 

Не менее 

50 30 

2.2 Метание тынзяна (аркана) 

на хорей (трехметровый 

деревянный шест) 

количество раз 

Не менее 

6 4 

2.3 Тройной прыжок в длину 

с места отталкиванием 

двумя ногами 

м, см 

Не менее 

5,60 4,80 

2.4 Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

 

количество раз 

Не менее 

5 - 

2.5 Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на гимнастической 

скамейке. Кисти рук 

тянуться вниз, кончики 

пальцев рук ниже уровня 

линии стоп 

см 

Не менее 

- 14 

9. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды – «третий юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский спортивный разряд», 

«первый юношеский спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап 4 года (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «северное многоборье» 
Таблица 20 

№ п/п Упражнения Единица 

измерения 

нормативы 

юноши девушки 

10. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 60 м 
с 

Не более 

8,2 9,5 

1.2 Бег на 1500 м 
мин, с 

Не более 

7,30 8,0030 

121.3 Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
Количество раз 

Не менее 

30 12 

1.4 Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
Количество раз 

Не менее 

10 - 

1.5 Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см. 

Количество раз 

Не менее 

- 15 

1.6 Челночный бег 3х10 м 
с 

Не более 

7,2 8,2 

1.7 Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

Не менее 

2,10 1,65 

11. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Метание топора на 

дальность 
м 

Не менее 

60 40 

2.2 Метание тынзяна (аркана) 

на хорей (трехметровый 

деревянный шест) 

количество раз 

Не менее 

7 5 

2.3 Тройной прыжок в длину 

с места отталкиванием 

двумя ногами 

м, см 

Не менее 

5,80 5,00 

2.4 Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на полу. Коснуться пола 

пальцами рук 

 

количество раз 

Не менее 

6 - 

2.5 Наклон вперед из 

положения стоя с 

выпрямленными ногами 

на гимнастической 

скамейке. Кисти рук 

тянуться вниз, кончики 

пальцев рук ниже уровня 

линии стоп 

см 

Не менее 

- +16 

12. Уровень спортивной квалификации 

3.1 Период обучения на этапе 

спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий спортивный разряд», 

«второй спортивный разряд», «первый спортивный 

разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«северное многоборье»8 
Таблица 21 

№ 

п/п 

Упражнения 
Единица измерения 

Норматив 

юноши девушки 

 1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м 
с 

не более 

13.8 16.4 

1.2. Бег на 2000 м 
мин, с 

не более 

8.10 10.00 

1.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
Количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
Количество раз 

не менее 

12 - 

1.5. Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см. 
Количество раз 

не менее 

- 18 

1.6. Челночный бег 3х10 м 
с 

не более 

7.2 8.0 

1.7. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

 2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Метание топора на дальность 
м 

Не менее 

100 40 

2.2. Метание тынзяна (аркана) на 

хорей (трехметровый 

деревянный шест) 

количество раз 

Не менее 

5 2 

2.3. Тройной прыжок в длину с 

места отталкиванием двумя 

ногами 

м 

Не менее 

9 7 

2.4. Прыжки через нарты 

(препятствия) 
Количество раз 

Не менее 

150 100 

2.5 Наклон вперед из положения 

стоя с выпрямленными ногами 

на гимнастической скамейке. 

Кисти рук тянуться вниз, 

кончики пальцев рук ниже 

уровня линии стоп 

см 

Не менее 

+4 +9 

3.  4. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

  

                                                           
8 Приложение 8 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956 
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IV. Рабочая программа по виду спорта северное многоборье 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

4.1.1. Программный материал для теоретической подготовки 

Цель теоретической подготовки - привить интерес к избранному виду 

спорта, формирование культуры здорового образа жизни, умений применять 

полученные знания в тренировочном процессе в жизни, научить спортсмена 

осмысливать и анализировать свои действия и действия партнеров, а не 

механически выполнять указания тренера, а творчески подходить к ним  

Теоретическую подготовку рекомендуется проводить в форме бесед, лекций 

в процессе тренировочных занятий продолжительностью 10-15 минут. Она 

органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой 

подготовкой как элемент практических знаний. Основным объемом теоретических 

знаний занимающиеся овладевают на тренировочном этапе и этапе спортивного 

совершенствования. На практических занятиях следует дополнительно разъяснять 

занимающимся отдельные вопросы техники акробатических упражнений, 

методики спортивной подготовки, правил соревнований. Необходимо ознакомить 

занимающихся с правилами гигиены, спортивной дисциплины и соблюдением 

чистоты в спортивном сооружении. Большое внимание необходимо уделять 

рассказам о традициях Северного многоборья его истории и предназначении. 

Причем в группах начальной подготовки знакомство детей с особенностями 

многоборья проводится непосредственно перед занятиями или в ходе разучивания 

каких-либо двигательных действий, обращается их внимание на то, что данный 

элемент лучше всех выполнял такой-то известный спортсмен. Основное внимание 

при построении бесед и рассказов направлено на то, чтобы привить детям гордость 

за выбранный вид спорта и желание добиться высоких спортивных результатов. 

В группах Т(СС) и СС теоретический материал распространяется на весь 

период спортивного сезона. Знакомство с требованиями спортивных занятий 

проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий.  

По отдельным темам материал может излагаться в виде лекций и докладов. 

Темами таких бесед, в зависимости от возраста, должны стать и история 

физической культуры вообще, и история Северного многоборья, и методические 

особенности построения тренировочного процесса, и закономерности подготовки 

к соревнованиям и т.д. 

В теоретической подготовке большое внимание уделять системе контроля и 

самоконтроля за уровнем подготовленности и состоянием здоровья. Необходимо 

ознакомить спортсменов с правилами ведения спортивного дневника, личными 

картами тренировочных заданий и принципами построения тренировочных 

циклов. 

4.1.2. Программный материал для практических занятий для различных 

этапов спортивной подготовки по Северному многоборью 
Этап начальной подготовки 

 На этапе начальной подготовки периодизация учебного процесса носит 

условный характер, основное внимание уделяется разносторонней физической и 



 

38 
 

функциональной подготовке с использованием, главным образом средств ОФП, освоение 

технических элементов и навыков. По окончании годичного цикла тренировки юные 

спортсмены должны выполнить нормативные требования разносторонней физической 

подготовленности. 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

На учебно-тренировочном этапе (до 4-х лет обучения) годичный цикл 

включает подготовительный, соревновательный и переходный период. Главное 

внимание продолжает занимать разносторонняя физическая подготовка, 

повышение уровня функциональных возможностей, включение средств с 

элементами специальной физической подготовки, дальнейшее расширение 

арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла 

юные спортсмены обязаны выполнять 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 физической и функциональной 

подготовленности, и на этой базе повышение уровня специальной физической 

работоспособности, развитие специальных физических качеств, овладение 

техническими навыками. 

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных 

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 нагрузок, на подготовку к 

очередному макроциклу. 
Этап совершенствования спортивного мастерства 

Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования 

сохраняется такой же, как и при подготовке учащихся на учебно - тренировочном 

этапе. Основной принцип учебно - тренировочной работы на этапе спортивного 

совершенствования - специализированная подготовка, в основе которой лежит учет 

индивидуальных особенностей юного спортсмена. 

Программный материал для практических занятий. 

- тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием двумя 

ногами. 

Подготовительный период.  

Первый этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и 

специализированная 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. Упражнения с отягощениями (набивные 
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мячи, штанга, гантели, мешки с песком). Гимнастические упражнения. 

Упражнения для развития равновесия и координации движений. Акробатические 

упражнения. Спортивные игры (баскетбол, борьба за мяч) и национальные игры. 

 Второй этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и 

специализированная зарядка, кросс по пересеченной местности с повышением 

интенсивности и уменьшением его продолжительности. Общеразвивающие и 

специальные упражнения. Больше внимания обращать на изучение и 

совершенствование элементов техники бега, прыжковых упражнений и беговой 

подготовки. 

 Участие в соревнованиях в смежных видах (спринт, спортивные игры). 

Прикидки и участие в соревнованиях по тройному национальному прыжку с 

одновременным отталкиванием двух ног, в соответствии с календарным планом 

спортивных соревнований СШ. 

 Соревновательный период.  

 Первый этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и 

специализированная зарядка, кросс на середине дистанции и со средней 

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 упражнений 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 

отталкиванием двумя ногами. Прыжки с разбега и с различной установкой тренера. 

Выполнение тройного национального прыжка с одновременным отталкиванием 

двумя ногами со среднего разбега с различной установкой тренера. Участие в 

прикидках и соревнованиях. 

 Второй этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и 

специализированная зарядка. Общеразвивающие упражнения. Специальные 

беговые упражнения в быстром и максимальном темпе на отрезках 30-60-100-150 

м. со скоростью выше средней, высокой и на отрезках 30-40-60 м. с максимальной 

скоростью. Бег с хода на 30-60 и с максимальной скоростью. Тройной 

национальный прыжок с одновременным отталкиванием двумя ногами со среднего 

и полного разбега с различной 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. Используются 

такие средства, как прыжки, кроссы, различные восстановительные средства. 

- метание топора на дальность 

Подготовительный период. 

Первый этап. Основные средства: много времени следует уделять 

упражнениям с отягощениями (со штангой, гирями, гантелями, набивными мячами 

и др.), 
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Упражнения общей физической подготовки (прыжки, прыжковые 

упражнения, спортивные игры, кроссы, передвижение на лыжах). Изучение 

элементов техники метания топора путем выполнения разнообразных подводящих 

упражнений (метание с «закручиванием» камней, палок, ручного мяча, махи 

рукояткой топора, метание гранаты, малого мяча). 

Второй этап. Средства те же. Что и на первом этапе подготовительного 

периода, но с большим удельным весом специальных упражнений. Изучение и 

совершенствование техники метания топора с места и с разбега. Прикидки. 

Соревнования по метанию топора, проведение контрольных стартов. 

Соревновательный период. 

В этом периоде основное внимание уделяется совершенствованию 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. Специальная подготовка осуществляется с акцентом выполнения 

упражнений с отягощениями, метаний мяча, имитация метания, прыжковых 

упражнений, старты, ускорения, прыжки в длину и высоту. Участие в 

соревнованиях по метанию топора согласно календарному плану. Индивидуальная 

тренировка на местности.  

Переходный период.  

В течение данного периода учебно-тренировочные занятия проводятся с 

пониженной нагрузкой (по объему и интенсивности). Вести запись метража-

дальности полета топора. Главная задача: поддержание спортивной формы за счет 

выполнения ежедневной утренней гигиенической зарядки, кросса, плавания, 

спортивных, национальных и других разнообразных средств.  

- Метание тынзяна на хорей 

Задача 1. Создать у спортсменов представление о правильной технике 

метания тынзяна на хорей. 

Показ упражнения в целом. Показать и объяснить основные элементы, 

детали метания тынзяна. Разбор техники метания тынзяна по видеофильмам, 

кинограммам, кинокольцовкам, фотографиям. Выполнение спортсменами метания 

тынзяна. 

Задача 2. Освоить правильный сбор тынзяна. Показать сбор кольцами. 

Объяснить последовательность и особенности сбора тынзяна, особо обращая 

внимание спортсменов на держание костяшки. Обучить выполнение сбора тынзяна 

с середины. Обучить сбору всего тынзяна для метания на соответствующую длину. 

(7,10,12,14,15 м) 

Задача 3. Освоить метание первого мотка с костяшкой. Показать и 

объяснить, как держать собранный тынзян. Из исходного положения, метание 

первого мотка тынзяна в цель на расстоянии от 4 до 15 м. Метать первый моток 

тынзяна так, чтобы он раскрывался в длину и в ширину равномерно. Метать так, 

чтобы тынзян, раскрываясь, падал сверху вниз. Метание, изменяя усилие броска, 

особое внимание, уделяя действию пальцев. 
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Задача 4. Освоить технику выпускания второго мотка за первым мотком. 

Показать и объяснить технику выпускания второго мотка за первым мотком. 

Выполнять это упражнение с паузой после выпуска первого мотка перед началом 

выпускания второго мотка. Метание осуществляется различными усилиями. При 

этом внимание должно быть направлено не только на выпускание второго мотка, 

вперед – вверх, но и на технику выпускания первого мотка. 

Задача 5. Изучение техники метания в целом. 

Многократные имитации движений метания тынзяна правой и левой рукой. 

Метание на дальность. Метание с акцентом на равномерное раскрытие и падение 

тынзяна сверху вниз: на дальность, на определенное расстояние. Метание тынзяна 

сбоку прямой рукой и согнутой рукой из-за плеча на различные расстояния, и меняя 

направления метания, акцентируя внимание на работу пальцев и ритм движений. 

Метание тынзяна собранного кольцами, с выпуском из руки полностью всего 

тынзяна. 

- Бег с палкой по пересеченной местности 

Факторы, влияющие на результат в беге на длинные и средние 

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 стартовой линии сильнейшую ногу, а другую 

отставляет назад на 30 – 50 см. по команде «На старт!» он намного сгибает ноги, 

туловище наклоняет вперед и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. По 

команде «Марш!» спортсмен начинает бег, делая первые шаги с большим наклоном 

вперед туловища, который постепенно уменьшается. Длина шагов увеличивается, 

и спортсмен, набрав необходимую скорость, переходит к бегу по дистанции. 

В беге туловище спортсмена немного наклонено вперед, голова держится 

прямо. Руки двигаются свободно как маятник с изменяющимся центром тяжести, 

пальцы свободно сложены, предплечья не напряжены, плечи не поднимаются 

вверх. Кисти при движении вперед не пересекают средней линии туловища. Нога 

ставится на опору упруго, на внешний свод стопы с последующим опусканием на 

всю стопу. Следы стоп на дорожке находятся на одной прямой, носки не 

разворачиваются в стороны. Отталкивание заканчивается выпрямлением опорной 

ноги во всех суставах. 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. 

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 наклоняется вперед. 

При беге под гору стопа проносится ближе к опоре, нога сгибается 

незначительно, руки почти не работают и расслаблены, плечи слегка поданы назад. 
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 Во время бега необходимо следить за тем, чтобы движения были экономны 

и свободны и выполнялись в ритмичном темпе. Этому способствует ритмичность 

дыхания. При не большой скорости бега один дыхательный цикл выполняется на 6 

шагов, а при увеличении скорости на 4 шага. Дышать следует через рот, акцентируя 

выдох, а не вдох. 

- Прыжки через нарты. 

Характерные особенности прыжка с места с одновременным отталкиванием 

двух ног через нарты. Исходное положение прыжков через нарты. 

Предварительное движение рук и туловища перед отталкиванием. 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 

последующих отталкиваний, положение в полете, приземление. Техника 

приземления и полета в «висячем» положении. Особенности прыжков через нарты 

на продолжительность. Техника приземления после преодоления десяти нарт. 

Техника разворота после преодоления десяти нарт. Ритм прыжков через нарты. 

Разбор техники прыжков через нарты. Правила прыжков через нарты.  
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4.2. Учебно-тематический план 

Этап начальной подготовки 
Таблица 22 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Всего на этапе начальной 

подготовки до одного года обучения/ 

свыше одного года обучения: 

≈ 120/180  
 

История возникновения вида спорта и 

его развитие 
≈ 10/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся спортсменов. 

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – важное 

средство физического развития и 

укрепления здоровья человека 
≈ 10/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, нравственных качеств и жизненно важных умений, и навыков. 

Гигиенические основы физической 

культуры и спорта, гигиена 

обучающихся при занятиях 

физической культурой и спортом 

≈ 10/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма ≈ 10/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе занятий 

физической культуры и спортом 
≈ 10/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы обучения 

базовым элементам техники и тактики 

вида спорта 
≈ 10/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 

Теоретические основы судейства. 

Правила вида спорта 
≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. Организационная 

работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и обязанности спортивных 

судейских бригад. Обязанности и права участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

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

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и спортивный 

инвентарь по виду спорта 
≈ 14/20 

ноябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и спортивного 

инвентаря. 
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Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 
Таблица 23 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Всего на учебно-тренировочном 

этапе до трех лет обучения/ свыше 

трех лет обучения: 

≈ 600/960  

 

Роль и место физической культуры в 

формировании личностных качеств 

≈ 40/100 
сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения олимпийского 

движения 
≈ 40/100 

октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание обучающихся 
≈ 40/100 

ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы физической 

культуры 

≈ 40/100 

декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 40/100 

январь 
Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы технико-

тактической подготовки. Основы 

техники вида спорта 
≈ 70/130 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод использования слова. Значение рациональной техники 

в достижении высокого спортивного результата.  

Психологическая подготовка ≈ 60/120 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности 

Оборудование, спортивный инвентарь 

и экипировка по виду спорта 
≈ 60/100 

декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, подготовка 

к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и экипировки к 

спортивным соревнованиям.  
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Этап совершенствования спортивного мастерства 
Таблица 24 

Темы по теоретической подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведен

ия 

Краткое содержание 

Всего на этапе совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  

 

Теоретическая часть 

Олимпийское движение. Роль и место 

физической культуры в обществе. 

Состояние современного спорта 
≈ 100 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной 

России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 
≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной деятельности, 

самоанализ обучающегося 
≈ 100 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая подготовка ≈ 200 
В течение 

года 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося как 

многокомпонентный процесс 
≈ 200 

В течение 

года 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты – специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные соревнования как 

функциональное и структурное ядро 

спорта 
≈ 200 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные средства и 

мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 

баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств. 
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «северное многоборье», по которым осуществляется 

спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «северное многоборье» учитывается спортивной 

школой, реализующая дополнительную образовательную программу спортивной 

подготовки, при формировании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 

год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «северное многоборье» и участия в 

официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «северное многоборье» 

не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «северное многоборье». 

«Современная система подготовки спортсменов северного многоборья 

включает опыт подготовки спортсменов в различных видах спорта (игровые виды, 

легкая атлетика, лыжные гонки, гимнастика, триатлон, полиатлон, десятиборье).  

Северное многоборье -технически сложный вид спорта – это единое 

упражнение. Тренировка многоборца – это не просто сумма подготовки в 

отдельных видах, а методически взаимосвязанный педагогический процесс, 

нацеленный на подготовку в многоборье в целом. 

Подготовка спортсмена, специализирующегося в северном многоборье, 

разработана с учетом общих принципов и закономерностей спортивной тренировки 

и имеет следующие особенности: 

1. Взаимное влияние пяти видов друг ан друга. На начальных этапах 

подготовки обычно наблюдается параллельный рост всех физических качеств 

(явление положительного переноса), но на определенном уровне, 

соответствующем правому разряду, в отдельных видах физические качества могут 

отрицательно вилять друг на друга, например, сила и выносливость (В.М. 

Зациорский). Аналогично наблюдается положительный перенос двигательных 

навыков, например, в метании топора и метание тынзяна на хорей, в прыжках через 

нарты и в тройном национальном прыжке. 
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2. Развитие физических качеств до оптимального уровня. Явление 

отрицательного влияния некоторых качеств друг на друга на определенном уровне 

не позволяет добиваться их максимального развития, поэтому в подготовке 

спортсмена следует стремиться к гармоничному развитию физических качеств. 

3. Единство физической и технической подготовки. Повышение уровня 

физических качеств должно реализовываться в совершенствовании элементов 

техники отдельных видов, с одной стороны. С другой стороны, работа над техникой 

соответствующим образом развивает физические качества. Технической 

подготовке необходимо уделять повышенное внимание (метание тянзяна на хорей, 

метание топора), так как часто уровень развития физических качеств у многоборцев 

зачастую опережает уровни других видов подготовленности. 

4. Необходимость воспитания специальной работоспособности 

спортсмена, которая способствует росту результатов в многоборье, достижению 

высокой надежности в выполнении всех его видов в любых условиях… 

Соревнования обычно продолжаются долго, метание топора и прыжки через 

нарты длятся 7 часов и более. На результаты спортсменов влияют нарастающее 

утомление, а также другие факторы, поэтому для успешного выступления во всех 

видах спортсменам необходим высокий уровень работоспособности. 

5. Зависимость эффективности тренировочного процесса от количества 

тренировок в каждом виде троеборья. Отставание в некоторых видах, которое 

нередко наблюдается даже у многоборцев высокого класса, обычно связано с 

малым количеством тренировок в этих видах, поэтому в течение годичного цикла 

надо планировать не менее 80-90 тренировок по каждому виду. Занятие спортсмена 

обычно носит комплексный характер, в него необходимо включить тренировочные 

средства 2-3 видов. 

6. Построение тренировочного процесса с учетом индивидуальных 

особенностей спортсмена. Анализ достижений сильнейших многоборцев России 

показывает, что высокие результаты у разных спортсменов складываются из 

разнообразных сочетаний результатов в каждом из видов. Каждый спортсмен идет 

к высоким результатам своим индивидуальным путем. 

Специфика северного многоборья как вида спорта накладывает отпечаток 

на систему подготовки спортсменов, в ом числе и на ее отдельные виды: 

физическую, техническую, тактическую и психологическую. 

Физическая подготовка. Для повышения роста результатов в отдельных 

видах и в сумме многоборья необходимо параллельно развивать все основные 

физические качества. Эта задача удовлетворительно решается только на начальных 

этапах подготовки, когда результаты в отдельных видах на немного превышают 

нормы первого разряда. В дальнейшем параллельный рост качества 

приостанавливается и между ними может происходить отрицательное 

взаимовлияние (отрицательный перенос). Особенно наглядно это проявляется при 

одновременном развитии силы и выносливости. В связи с этим в тренировке 

необходимо обеспечить оптимальный уровень развития физических качеств и 

оптимальное соотношения между ними, при которых достигается результат в 

многоборье.  
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Среди физических качеств, необходимых спортсмену, многие специалисты 

считают важнейшими выносливость и силу. На базе выносливости развиваются 

аэробная и анаэробная работоспособность, необходимая для успешного 

выступления во всех видах многоборья, а также специальная выносливость в беге 

на 3000 м с палкой и прыжках через нарты. 

Скоростная подготовка. Быстрота – способность выполнять движения с 

максимальной возможной скоростью – качество, необходимое для большинства 

видов многоборья. Существенное влияние на проявление максимальной скорости 

во всех видах, кроме метания тянзяна на хорей имеет быстрота движений в 

комплексе со скоростной силой и техникой движений. Диапазон изменения 

максимальной скорости в процессе тренировки довольно большой, поэтому за счет 

увеличения скорости у спортсмена происходит значительный рост результатов в 

беге, прыжках  и метании. Основными средствами для развития быстроты 

движений и максимальной скорости являются сами виды многоборья, а также 

специальные упражнения, выполняемые с предельными и около предельными 

(контролируемыми) скоростями: бег на месте с максимальной частотой, взрывные 

движения рук с максимальной имитацией метания тянзяна на хорей и метание 

топора, бег с ходу, бег с гандикапом, бег и разбеги в прыжках в длину по наклонной 

дорожке, а также по наклонной имитация прыжков через нарты, метание 

облегченных снарядов из видов легкой атлетики, упражнения с применением 

облегчающих тренажеров для бега, прыжков, метаний и т.д. 

Положительное влияние на увеличение скорости движений оказывает 

максимальная сила, которой обладает спортсмен. Развитие скорости движений 

посредством силовой подготовки требует умения проявлять силу в быстрых 

движениях (скоростная сила). 

Для предупреждения образования «скоростного барьера» в учебно-

тренировочном процессе целесообразно применять разнообразные технические 

средства, облегчающие выполнение упражнений, создавать облегчающие условия. 

Упражнения для развития быстроты выполняют в качестве тренировочного 

занятия 2-4 раза в неделю, по 3-5 повторений, упражнения обычно объединяются в 

2-4 серии. 

Для контроля за уровнем развития быстроты у многоборцев обычно 

применяются бег со старта и с ходу на дистанциях 20-60 м. 

Силовая подготовка. Сила в различных проявлениях (относительная, 

скоростная) влияет на большинство видов многоборья, особенно велико значение 

скоростной силы (скоростно-силовых способностей).Для силы многоборца 

характерно хорошее развитие практически всех основных мышечных групп: 

сгибателей и разгибателей туловища, голени, бедра плеча , предплечья сгибателей 

стопы. 

Подбор силовых упражнений необходимо проводить с учетом типографии 

мышц, характерной для многоборца. В тренировку включаются силовые 

упражнения общего и локального воздействия (для мышц брюшных, спинных, 

грудных, ног и рук). 
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Силовые упражнения общего воздействия, в основном, это упражнения со 

штангой и тренажерами. 

Локальные силовые упражнения многоборцы выполняют практически 

ежедневно. Наилучшая форма занятий для развития силы-специализированная 

силовая тренировка. 

Эффективной формой тренировки является использование метода круговой 

тренировки. В комплексном тренировочном занятии силовые упражнения 

используются после упражнений на развитие быстроты и совершенствования 

техники 1-2 видов. 

Основные средства силовой и скоростно-силовой подготовки: 

- упражнения с отягощениями: штанга, гиря, гантели, блины от штанги, набивные 

мячи и т.д. 

- упражнения с партнером: противодействия, приседания, переноска, борьба и др; 

- упражнения с другими элементами: резина, эспандер и др.; 

- упражнения с преодолением собственного веса: на гимнастических снарядах, на 

канате, акробатические и др.; 

- легкоатлетические упражнения с отягощениями, бег и прыжки с утяжеленным 

поясом или жилетом, метание утяжеленных снарядов; 

- прыжковые упражнения: «скачки», «шаги», «лягушка», прыжки через барьеры, 

прыжки по лестнице, прыжки в гору, прыжки с отягощениями (штанга, блины), 

прыжки в глубину, упражнения на тренажерах: велотренажеры, бегущая дорожка 

и др. 

В тренировке многоборца применяются методы повторных, максимальных, 

и динамических усилий. Тренировки с максимальными усилиями применяются не 

более 1 раза в неделю. 

Развитие выносливости. Данный раздел физической подготовки 

реализуется преимущественно через беговую подготовку. 

Беговая подготовка, обеспечивает рост результатов в беговых видах 

многоборья, а также в прыжках, является важнейшей частью тренировочного 

процесса многоборцев. Средствами беговой подготовки решаются задачи развития 

общей и скоростной выносливости, повышения работоспособности многоборцев. 

В тренировке многоборцев бег применяется в течение всего годичного цикла, имея 

определенную направленность на разных этапах. 

В начале подготовительного периода акцент подготовки многоборцев 

делается на кроссовом беге, на развитии общей выносливости. Через 10-12 недель 

начинается активная работа над развитием скорости и скоростной выносливости. 

Весной н а открытом воздухе для адаптации к новым условиям рекомендуется на 

3-4 недели снизить интенсивность бега до 80-85% (от соревновательной скорости) 

и увеличить объем кроссового бега. 

Для развития общей выносливости в тренировках применяют кроссовый бег 

на 3-7 км, равномерный бег с заданной скоростью на неполную дистанцию в начале 

и в конце занятия. 

В связи с большим утомлением, вызываемым беговой подготовкой, и 

влиянием этого утомления на тренировку многоборца, в остальных видах большое 
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значение имеет планирование объемов и интенсивности беговых средств, их 

чередование и последовательность в тренировочном процессе. Интенсивные 

тренировки спортсмены прекращают за 7-10 дней до соревнований. 

Техническая подготовка. Для успешного выступления в многоборье 

необходимо оптимальное сочетание физической и технической подготовки. 

Одновременное изучение и совершенствование техники бега, прыжков и метаний 

являются сложной задачей, решением которой спортсмены занимаются в течение 

всего многолетнего тренировочного процесса. 

Особенностью технической подготовки многоборцев является широкое 

использование двигательных навыков при сходстве структурных двигательных 

действий.  Необходимо знать, что может быть как положительный, так и 

отрицательный перенос. При положительном переносе движения имеют сходства 

в нескольких фазах, особенно в ведущей. Примером положительного переноса в 

тройном прыжке, метании топора может быть ритм разбега, в метании топора и 

метании тынзяна на хорей – движение таза, работа левой ноги и движение правой 

руки. Положительный перенос успешно осуществляется применением 

разнообразных специальных, подводящих и имитационных упражнений.  

Для успешного овладения техникой большое значение имеет теоретическая 

подготовка тренера и спортсмена, понимание ими биохимических основ каждого 

движения.  

Выполнение любого вида многоборья возможно только при определенном 

уровне развития физических качеств. Обычно у многоборцев физическая 

подготовка значительно опережает техническую, то есть высокий уровень развития 

физических качеств не реализуется в соответствующие ему результаты из-за 

слабого владения техникой. Например, недостаток силы вызывает «ломку» техник 

в тройном прыжке. Недостаток гибкости может быть препятствием в 

совершенствовании техники прыжков через нарты, метания тынзяна на хорей.  

Повышение в процессе тренировки уровня физических качеств приводит к 

необходимости перестройки техники движений, так как освоенные формы не 

всегда соответствуют возросшим возможностям спортсмена. 

Прыжковая подготовка. Одним из важнейших видов подготовки в северном 

многоборье является сочетание его прыжковых видов: тройной, через нарты. 

Большие перегрузки, возникающие вовремя прыжком максимальной 

интенсивности, требуют проведения предварительной подготовки опорно-

двигательного аппарата. Наибольшие объемы прыжковой подготовки планируются 

на период тренировки в спортзалах.  

Основные средства в тройном прыжке – прыжки с полного и укороченного 

разбега, бег по разбегу, нетрадиционные прыжки, многоскоки - прыжки на двух 

ногах: с места тройной, пятерной, десятерной, а затем на правой и на левой ноге 

сериями. 

По мере приближения соревновательного периода в тренировках 

многоборцев растет доля тройного прыжка с полного разбега и чаще 

отрабатываются соревновательные связки: бег с палкой – тройной и традиционный 

прыжок – метание тынзяна на хорей.  
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Методика тренировок в прыжках через нарты основывается на базе хорошей 

скоростно-силовой подготовки. Элементы прыжков через нарты должны 

включаться в тренировочный процесс 2 раза в неделю. 

Основными средствами тренировки в прыжках через нарты является 

подготовительные и специальные упражнения: многоскоки, прыжки через 

барьеры, прыжки на лестничных ступеньках, прыжки в гору, прыжки у шведской 

стенки, прыжки через нарты с малой высотой. 

Прыжки через нарты – вид, который включает в себя наибольшее сочетание 

физических качеств по сравнению с другими видами многоборья. Спортсмен, 

который стремится к мастерству в прыжках через нарты, обязан развивать по 

максимуму быстроту движений, скоростную силу, скоростную выносливость, а 

также большое значение должно придаваться гибкости и ловкости.  

В течение тренировочного дня спортсмен обычно совершенствует один из 

прыжков, значительно реже в тренировку включается 2 прыжка.  

В комплексном занятии прыжки проводят в середине занятия после 

скоростной подготовки, а в специализированном занятии – сразу после разминки.  

Общие задачи, решаемые на всех этапах подготовки многоборцев: развитие 

физических качеств, повышение специальной работоспособности, обучение и 

совершенствование техники отдельных видов, а также повышение морально-

волевой, тактической и теоретической подготовленности, укрепление опорно-

двигательного аппарата, обучение умению расслабляться и пользоваться 

средствами восстановления. 

Развивая физические качества, необходимо учитывать физиологические 

особенности растущего организма. 

Тренировочный процесс должен способствовать естественному развитию 

организма, а не мешать ему. 

Основными задачами на этапе начальной подготовки являются: 

обеспечение разносторонней физической подготовленности, воспитания 

быстроты, общей выносливости, гибкости, ловкости, координации, обучение 

основам техники отдельных видов (выделяя метание тынзяна на хорей, прыжки 

через нарты, метание топора). 

Основные средства, применяемые на этом этапе: разнообразные игры, 

эстафеты, большое количество общеразвивающих упражнений, виды легкой 

атлетики, гимнастики, лыжный спорт и другие виды спорта.  

На этапе начальной специализации на ряду с разносторонней физической 

подготовкой решаются задачи специальной физической подготовки, объем 

которой возрастает с каждым годом, продолжается развитие быстроты (бег, 

прыжки, метание на контролируемых скоростях), ловкости, гибкости, 

координации. 

В тренировки включается большой объем скоростно-силовых и силовых 

упражнений: прыжковые упражнения, метания предметов с различным 

отягощением, бег с сопротивлением, бег в гору, упражнения на гимнастических 

снарядах, акробатика, штанга, различные тренажеры. 
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Особое значение приобретает аэробной выносливости, способствующей 

повышению работоспособности многоборцев. Для этого используются кроссы, 

медленный бег, спортивные игры, лыжи и тд.  

Продолжается освоение и совершенствование техники всех видов. 

 На этапе углубленного спортивного совершенствования значительно 

возрастают объемы и интенсивность средств специальной подготовки, объемы 

тренировочных нагрузок приближаются к максимальным показателям. 

Необходимо стремиться к высокому уровню специальной работоспособности, к 

оптимальному соотношению физических качеств.»9 

  

                                                           
9 В.Н.Зуев Северное многоборье. Тюмень: Изд-во «Вектор Бук» - 2003 г. – С. 209 
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством  

Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

˗ наличие места для метания тынзяна; 

˗ наличие места для метания топора; 

˗ наличие тренировочного спортивного зала; 

˗ наличие тренажерного зала; 

˗ наличие раздевалок, душевых; 

˗ наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и 

спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической культурой и 

спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» 

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

спортивных мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238) ; 

˗ обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки; 

˗ обеспечение спортивной экипировкой; 

˗ обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

˗ обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

˗ медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки10 
Таблица 25 

№ 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Веревка с флажками для разметки секторов для 

метания тынзяна и топора (50 м) 
штук 15 

2.  Гантели (от 0,5 до 5 кг) комплект 2 

3.  Гимнастическая стенка штук 3 

4.  Гранаты спортивные (300, 500, 700 г) комплект 5 

5.  Жилет-утяжелитель (до 15 кг) штук 5 

6.  Конус высотой 15 см штук 15 

7.  Конус высотой 30 см штук 15 

8.  Макеты нарт (30x50x30 см) штук 10 

9.  Макеты нарт (40x60x40 см) штук 10 

10.  Макеты нарт (50x70x50 см) штук 10 

11.  Мат гимнастический штук 5 

12.  Мяч баскетбольный штук 3 

13.  Мяч волейбольный штук 3 

14.  Мяч для метания (150 г) штук 10 

15.  Мяч для метания (300-400 г) штук 10 

16.  Мяч для метания (500-600 г) штук 10 

17.  Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 5 кг) комплект 1 

18.  Мяч футбольный штук 3 

19.  Рулетка (длинна 10 м) штук 2 

20.  Рулетка (длинна 100 м) штук 1 

21.  Рулетка (длинна 20 м) штук 2 

22.  Рулетка (длинна 50 м) штук 2 

23.  Свисток штук 5 

24.  Секундомер электронный штук 5 

25.  Сетка для ограждения места тренировки метаний 

в помещении 
штук 1 

26.  Скакалка гимнастическая штук 10 

27.  Скамейка гимнастическая штук 5 

28.  Стойка для хорея штук 2 

29.  Термометр для измерения температуры воздуха штук 3 

30.  Топор (не менее 350 г) штук 10 

31.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 3 

32.  Тынзян (длина 30 м) штук 5 

33.  Указатель направления ветра штук 2 

34.  Утяжелители для ног комплект 10 

35.  Утяжелители для рук комплект 10 

36.  Хорей штук 2 

37.  Штанга тренировочная комплект 1 

38.  Электромегафон штук 2 

39.  Эспандер резиновый ленточный штук 10 

                                                           
10 Приложение 10 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956; Таблица 1 
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40.  Весы кухонные  штук 1 

41.  Палки лыжные (для бега) штук 10 

42.  Дальномер штук 1 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование11 
Таблица 26 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 
п/

п 

Наименова

ние 

Единиц

а 

измере

ния 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начально

й 

подготов

ки 

Учебно-

тренировочны

й этап 
(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивн
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мастерств

а 

к
о
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ч
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о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о

к
 э

к
сп

л
у

ат
а
ц

и
и

 

(л
ет

) 

к
о

л
и

ч
ес

тв
о
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1.  Секундоме

р 

электронн

ый 

штук 
на 

обучающе

гося 
- - - - 1 3 1 3 

2.  Топор (не 

менее 350 

г) 
штук 

на 

обучающе

гося 
- - - - 2 1 3 1 

3.  Тынзян 

(длина 30 

м) 
штук 

на 

обучающе

гося 
- - - - 1 2 2 2 

 

Обеспечение спортивной экипировкой12 
Таблица 27 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/

п 

Наименовани

е 

Единиц

а 

измере

ния 

Расчетна

я 

единица 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочны

й этап 

(этап 

спортивной 

специализа

ции) 

Этап 

совершенс

твования 

спортивно

го 

мастерств

а 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерств

а 

                                                           
11 Приложение 10 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956; Таблица 2 
 
12 Приложение 11 к федеральному стандарту спортивной подготовки по виду спорта «северное многоборье», 

утвержденному приказом Минспорта России от «09» ноября 2022 г. №956 
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1.  
Жилет 

теплый 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 - 1 - 

2.  
Комбинезон 

для бега 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

3.  Костюм 

спортивный 

ветрозащитн

ый 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 2 1 1 

4.  Костюм 

тренировочн

ый (летний) 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

5.  Костюм 

тренировочн

ый 

утепленный 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

6.  Кроссовки 

спортивные 

(летние) 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

7.  Кроссовки 

утепленные 

(зимние) 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

8.  Майка 

легкоатлетич

еская 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

9.  Маска 

ветрозащитна

я 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - 1 2 1 1 1 1 

10.  Перчатки для 

бега и 

метаний 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 2 1 

11.  
Термобелье 

спортивное 

компле

кт 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

12.  
Шапочка 

спортивная 
штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 - 1 1 

13.  Шиповки 

легкоатлетич

еские 

пар 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 1 1 1 1 

14.  Шорты 

легкоатлетич

еские 

штук 

на 

обучаю

щегося 

- - - - 2 1 2 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и 

иными работниками. 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 

специфики вида спорта «северное многоборье», а также на всех этапах спортивной 

подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 

работы с обучающимися). 

6.3. Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников 

Организации 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России 

от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 

стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 

21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, 

регистрационный № 68615), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

«Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития 

России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 

регистрационный № 22054). 

6.4. Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей Организации 

Профессиональное развитие тренеров-преподавателей осуществляется в 

соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 г. № 273-ФЗ (ред. От 

07.10.2022) «Об образовании в Российской Федерации» статья 47 п. 5.2 статья 48 п. 

7, согласно которым педагогический работник должен систематически повышать 

свой профессиональный уровень, право на дополнительное профессиональное 

образование по профилю педагогической деятельности не реже чем один раз в три 

года. 

Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления 

квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой 

должности (обязательная) проводится 1 раз в 5 лет согласно приказу Министерства 

образования и науки Российской Федерации от 7 апреля 2014 г. № 276 «Об 
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утверждении Порядка проведения аттестации педагогических работников 

организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 

Тренер – преподаватель может самостоятельно повышать свой 

профессиональный уровень через дистанционные курсы, семинары, вебинары, 

чтение специальной литературы, направленные на получение теоретических и 

практических знаний. 
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