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I. Пояснительная записка
1.1. Характеристика вида спорта современное пятиборье
Современное пятиборье – это уникальное сочетание пяти разных видов спорта в едином комплексе. Он объединяет такие разные по направленности и духу состязания как: фехтование (эмоции, выдержка, быстрота реакции), плавание (физическая выносливость), конкур (найти общий язык с незнакомой лошадью), бег и стрельба (сложно комбинированный вид программы, подразумевающий физическую выносливость, способность контролировать дыхание и твердость руки, а также завидная психологическая выдержка).

1.2. Отличительные особенности вида спорта современное пятиборье по обеспечению развития здоровья и совершенствования личностных качеств
Официальные соревнования проводятся в один день: после предварительного отбора в финальных соревнованиях принимают участие 36 спортсменов.

Первым видом является фехтование, где каждый участник встречается со всеми участниками по круговой системе, и проводит бой до результативного укола. За каждый выигранный укол спортсмен получает 6 очков. 70% выигранных боев это 250 очков – гроссмейстерский результат.

Вслед за фехтованием спортсмены соревнуются в плавании на дистанции 200 вольным стилем. Заплывы формируются в соответствии с количеством очков у спортсменов в системе мировой классификации в плавании – сильнейшие стартуют в последнем заплыве. Проплыв дистанцию за 2 минут 30 секунд спортсмен получает 250 очков, каждые 0,33 секунды лучше ли хуже этого результата соответствуют +/- 1 очко.

Например: результат 2 мин 20 сек = 280 очков, а 2 мин 40 сек = 220 очков.

Далее спортсмены состязаются в конкуре, который представляет собой показательные прыжки на маршруте, протяженностью 350 – 450 метров, состоящий из 12 препятствий – от 110 до 120 см высотой. Список лошадей выдают спортсменам и тренерам минимум за час до начала жеребьевки. Для проведения жеребьевки участники выстраиваются в шеренгу в порядке, соответствующем сумме очков, набранной в двух предыдущих видах. Спортсмен, занимающий первое место  тянет жребий, выбирая лошадь, а остальные лошади распределяются автоматически. Для того чтобы познакомиться с лошадью, спортсмену разрешается есть в седло не раньше чем за 20 минут до начала выступления, и совершить 5 разминочных прыжков. Максимально возможное количество очков в конкуре – 300. За каждое нарушение правил (повал препятствий, превышение временного лимита прохождения трассы и т.д.), спортсмен наказывается снятием очков с базовых 300, а в некоторых случаях (например, неповиновение лошади) – и снятием с соревнований.

Заключительный вид соревнований включает в себя бег со стрельбой из лазерного пистолета (комбайн – в спортивной терминологии). Дистанция кросса составляет 3200 метров (4 х 800 м) с четырьмя огневыми рубежами, где спортсмены ведут огонь из однозарядного лазерного оружия.

Старт производится по системе гандикапа – подсчитываются очки по результатам предыдущих видов и разница их переводится в секунды (1 очко = 1 секунда). Спортсмен, стартовав, должен подбежать к своей огневой позиции и поразить 5 мишеней неограниченным количеством выстрелов в течение – максимум 50 секунд. Наиболее скорострельные пятиборцы «закрывают» пять мишеней за 10-15 секунд. Как только спортсмен поразил 5 мишеней или лимит времени вышел, он может начать бег протяженностью 800 метров. Преодолев эту дистанцию, пятиборец вновь оказывается на огневом рубеже и проводит следующую огневую серию – и так до самого финиша.

Победителем становится тот, кто пересекает финишную линию первым. Награждение победителей и призеров проводится в тот же день.

Различают 5 возрастных групп:

· до 15 лет (двоеборье), 

· до 17 лет (троеборье) плавание 200 м, бег + стрельба 3 х 800 м;

· до 19 лет (четырехборье) фехтование, плавание 200 м, бег + стрельба 4 х 800 м;

· до 22 лет (пятиборье) верховая езда, фехтование, плавание 200 м, бег + стрельба 4 х 800 м;

· взрослые (пятиборье) верховая езда, фехтование, плавание 200 м, бег + стрельба 4 х 800 м;

1.3. Специфика организации тренировочного процесса
Спортивная подготовка – тренировочный процесс, который подлежит планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на основании государственного (муниципального) задания на оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с программами спортивной подготовки.

1) Тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в соответствии со следующими сроками:
- перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяющий определить этапы реализации программы спортивной подготовки;
- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся;

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях;
- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а также медико-востановительные и другие мероприятия.

2) Тренировочный процесс, ведется в соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели.
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.
С учетом специфики вида спорта современное пятиборье определяются следующие особенности спортивной подготовки:

- комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с возрастными особенностями развития;

- в зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта современное пятиборье осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.
Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.
1.4. Структура системы многолетней спортивной подготовки
Системе многолетней спортивной подготовки включает:

- систему отбора и ориентации по виду спорта, по дисциплине вида спорта современное пятиборье;

- тренировку;

- систему соревнований;

- оптимизирующую систему сопровождения тренировки.

Основные элементы спортивной подготовки:

1) Тренировкой (тренировочным процессом или спортивной подготовкой) называется педагогический процесс, направленный на воспитание и совершенствование определенных способностей, обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших результатов, построенный на основе системы упражнений.

Цель: Подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности, обусловленная спецификой соревновательной деятельности и гарантирующая достижения планируемых результатов.
Задачи:
- приобретение соответствующих теоретических знаний;
- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины;

- развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих выступление на соревнованиях с достижением планируемых результатов;

- обеспечение необходимого уровня моральных и волевых качеств;

- приобретение практического опыта, необходимого для эффективной соревновательной деятельности.


2) Виды подготовки:


Теоретической подготовкой называется процесс усвоения совокупности знаний: методических, медико-биологических, психологических основ тренировки и соревнований, о спортивном инвентаре, оборудования и др.
Технической подготовкой называется процесс овладения системой движения (техникой), ориентированной на достижение максимальных результатов в спортивной дисциплине.
Тактической подготовкой называется процесс овладения оптимальных методов ведения состязания.
Физической подготовкой называется процесс воспитания физических качеств и развития функциональных возможностей организма, создающих благоприятные условия для совершенствования всех сторон тренировки.
Подразделяются на общую (ОФП) и специальную (СФП).
ОФП называется развитие функциональных возможностей организма, оказывающих опосредованное влияние на эффективность тренировочного процесса в конном спорте.

Средства ОФП: бег, подвижные и спортивные игры, упражнения с отягощениями и др.
СФП называется уровень развития функциональных возможностей организма, оказывающих непосредственное влияние на эффективность тренировочного процесса в конном спорте.
Средства СФП: соревновательные и специальные подготовительные упражнения.

Психической подготовкой называется система психолого-педагогических воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования свойств личности и психических качеств спортсмена, необходимых для подготовки к соревнованиям и надежного выступления в них.
Таблица 1
Структура многолетней спортивной подготовки
	Стадии
	Этапы спортивной подготовки

	
	Название
	Обозначение
	Продолжительность
	Период

	Базовой подготовки
	Начальной подготовки
	НП
	До 3 лет
	1-й год

	
	
	
	
	Свыше года

	
	Тренировочный (спортивной специализации)
	Т(СС)
	До 5 лет
	Начальная специализация

	Максимальной реализации индивидуальных возможностей
	
	
	
	Углубленная специализация

	
	Совершенствование спортивного мастерства
	ССМ
	С учетом спортивных достижений
	Совершенствование спортивного мастерства

	
	Высшего спортивного мастерства
	ВСМ
	
	Высшего спортивного мастерства



Таблица 2

Уровни тренировочного процесса
	Уровни
	Основные элементы
	Время

	Микроструктура
	Тренировочное занятие
	Для   НП – до 2 часов,   Т(СС) – до 3 часов,

         ССМ – до 4 часов,   ВСМ – 

	
	Тренировочный день занятий
	При проведении более 1 тренировочного занятия в день суммарная продолжительность занятий – до 8 академических часов

	
	Микроцикл
	≈ неделя

	Мезоструктура
	Мезоцикл
	Цикл ≈ 2-6 недель, включающий законченный ряд микроциклов

	Макроструктура
	Макроцикл
	Цикл, развитие, стабилизация и временная утрата спортивной формы, ≈ 3-4 месяца, ≈ 0,5 или 1 или 4 года, включающий законченный ряд периодов, этапов, мезоциклов.


Построение многолетней спортивной подготовки в годичных циклах определяется основным макроциклом (Подготовительный период) → (Соревновательный период) → (Переходный период).
Таблица 3
Структура основного макроцикла
	Периоды
	Этапы
	Структура этапа

	I. Подготовительный
	Общеподготовительный
	1-й – втягивающий мезоцикл = 2-3 микроцикла

2-й – базовый мезоцикл = 3-6 микроцикла

	
	Специально подготовительный
	2-3 мезоцикла

	II. Соревновательный
	Развитие спортивной формы
	4-6 микроцикла

	
	Предсоревновательный
	2 мезоцикла

	III. Переходный
	Восстановительный
	Зависит от этапа тренировочного процесса


Подготовительный период направлен на становление спортивной формы – создание прочного фундамента (общего и специального) подготовки к соревнованиям и участиям в них, совершенствования спортивной подготовки.

Соревновательный период ориентирован на стабилизацию спортивной формы через дальнейшее совершенствование различных сторон подготовленности, интегральную подготовку, подготовку к основным соревнованиям и участие в них.

Переходный период (период временной утраты спортивной формы) направлен на восстановление физического и психического потенциала после интенсивных и больших по объему тренировочных и соревновательных нагрузок, на подготовку к следующему макроциклу.
II. Нормативная часть
2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, минимальный возраст лиц для зачисления на этапы спортивной подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки по виду спорта современное пятиборье
	Этапы спортивной подготовки
	Продолжительность
этапов

(в годах)
	Минимальный возраст для зачисления в группы
(лет)
	Наполняемость групп

(человек)

	Этап начальной подготовки
	3
	10
	14-15

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	5
	12
	8-10

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Без ограничений
	14
	4-6

	Этап высшего спортивного мастерства
	
	16
	1-4


2.2. Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта современное пятиборье
	Разделы
подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	свыше года
	до 2-х лет
	свыше 2-х лет
	
	

	Общая

физическая

подготовка, (%)
	24 - 32
	20 - 26
	17 - 23
	15 - 19
	8 - 11
	6 - 8

	Специальная

физическая

подготовка, (%)
	14 - 18
	8 - 11
	7 - 9
	10 - 14
	10 - 14
	12 - 15

	Техническая

подготовка, (%)
	50 - 64
	59 - 75
	63 - 81
	67 - 87
	70 - 90
	70 - 90

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

	Участие в
соревнованиях, тренерская и судейская практика, (%)
	2 - 4
	2 - 4
	3 - 5
	3 - 7
	6 - 8
	8 - 11


2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта современное пятиборье
	Виды соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап
совершенствования
спортивного мастерства
	Этап
высшего спортивного мастерства

	
	до года
	свыше года
	до 2-х
лет
	свыше 2-х
лет
	
	

	Контрольные
	2
	3 - 4
	4
	5
	4
	3

	Отборочные
	-
	1 - 2
	2 - 4
	2 - 4
	3 - 6
	4 - 6

	Основные
	-
	1 - 2
	1 - 3
	2 - 4
	2 - 5
	2 - 5


2.4. Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
Медицинские требования к лицам, проходящим спортивную подготовку:

- Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ, федеральным органом исполнительной власти.

Физические нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренерами с учетом возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральными стандартами спортивной подготовки.

- Зачисление в группы начальной подготовки (1-й год обучения) проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов): спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров, центров лечебной физкультуры и спортивной медицины.

Возрастные требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
	Требования
	Этапы спортивной подготовки


	
	НП
	Т(СС)
	ССМ
	ВСМ

	Возраст
	С 10 лет
	С 12 лет
	С 14 лет
	С 16 лет


Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование тренировочных занятий (по объему и интенсивности тренировочных нагрузок разной направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями развития.

Занимающиеся, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные требования программы спортивной подготовки, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из спортивной школы по возрастному критерию.
По решению учредителя в спортивных школах допускается дальнейшее прохождение спортивной подготовки лиц старше 17 лет.

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

Для наиболее перспективных выпускников, может быть предоставлена возможность прохождения спортивной подготовки сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся).

Психологические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку
	Основные параметры личности спортсмена
	Психодиагностика

	Эмоциональная устойчивость – устойчивость к нагрузкам в течение всего тренировочного процесса. 
	Личностный опросник Р. Кэттела

	Интроверсия-экстраверсия - направленность психической деятельности на внутренние переживания или внешние события.
	

	Лидерство – умение управлять собой
	

	Независимость – самостоятельность, не зависимость от чьей-то воли, обстоятельств.
	

	Мотивация достижения – «справляться с чем-то трудным… Преодолевать препятствия и достигать высокого уровня. Превосходить самого себя. Соревноваться с другими и превосходить их. Увеличивать свое самоуважение благодаря успешному применению своих способностей».

Мюррей Г.А. (1893-1988)
	Методика оценки мотивации к достижению успеха. Т. Элерса.

	Тревога: 1-е зн. - беспокойство и опасения без серьезного повода; 2-е зн. приспособляемость организма к напряжённой ситуации.

Тревожность – негативные переживания, беспокойство, озабоченность.
	Методики Ч.Д. Спилбергера-Ю.Л. Ханина: - оценки ситуативной тревоги, - оценки личностной тревожности.

	Агрессивность - настойчивость и активность в преодолении трудностей.
	Методика оценки уровня личностной агрессивности

А. Басса-А. Дарки

	Волевой самоконтроль
	Опросник А.Г. Зверкова,

Б.В. Эйдмана.

	Склонность к риску - готовность к риску, способность принимать самостоятельные неординарные решения, склонность к авантюризму.
	Методика оценки мотивации к избеганию неудач Т. Элерса.

Методика оценки склонности к риску Г. Шуберта.

	Адаптивность - приспособление органов чувств и организма в целом к новым, изменившимся внешним и внутренним условиям.
	Производная от MMPI «Миннесотского личностного опросника» - Многоуровневый личностный опросник «Адаптивность».

	Самооценка - анализ своих личностных свойств, состояний, возможностей, физических и духовных сил.
	Методика экспресс-оценки самочувствия, активности, настроения.

Самооценка индивидуальных особенностей


При подготовке спортсменов важным аспектом является психофизическая подготовка. Программой устанавливается комплекс действий и приемов, осуществляемых в условиях тренировок и соревнований, которые связаны со значительными психическими и физическими напряжениями, формирующие основные психологические качества спортсмена:
-уверенность в своих действиях, четкое представление о своих возможностях и способность предельно мобилизовать их в условиях соревновательной борьбы;

-развитая способность к проявлению волевых качеств;

-устойчивость спортсмена к стрессовым ситуациям тренировочной и соревновательной деятельности;

-степень совершенства кинестетических, визуальных и других сенсорных восприятий различных параметров двигательных действий и окружающей среды;

-способность к психической регуляции движений, обеспечению эффективной мышечной координации;

- развитие наглядно-образной памяти, наглядно-образного мышления, распределения внимания,

-способность воспринимать, организовывать и перерабатывать информацию в условиях дефицита времени.

2.5. Предельные тренировочные нагрузки
Таблица 1
Предел продолжительности тренировочного занятия, с учетом возрастных особенностей спортсменов

	Этапы спортивной подготовки
	Количество (академических) часов

	Этап начальной подготовки
	2

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	3

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	4

	Этап высшего спортивного мастерства
	4



При проведении более 1-го занятия в день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.
Таблица 2

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки
	Этапный норматив
(52 недели)
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап
высшего спортивного мастерства

	
	до
года
	свыше года
	до 2-х
лет
	свыше 2-х
лет
	
	

	Количество часов в неделю
	6
	9
	12
	18
	28
	32

	Количество тренировок в неделю
	3 - 4
	3 - 5
	8 - 12
	10 - 14
	14 - 22
	16 - 24

	Общее количество часов в год
	312
	468
	624
	936
	1248
	1664

	Общее количество тренировок в год
	156 - 208
	156 - 260
	416 - 624
	520 - 728
	728 - 1144
	832 - 1248


2.6. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности

Для обеспечения непрерывности подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные сборы, являющиеся составной частью тренировочного процесса.

Особенности организации и проведения тренировочных сборов
	№

п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	Этап высшего спортивного мастерства
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап начальной подготовки
	

	1. Тренировочные сборы по подготовке к соревнованиям

	1.1.
	Тренировочные сборы по подготовке к международным соревнованиям
	21
	21
	18
	-
	Определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	1.2.
	Тренировочные сборы по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	21
	18
	14
	-
	

	1.3.
	Тренировочные сборы по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	18
	18
	14
	-
	

	1.4.
	Тренировочные сборы по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	14
	14
	14
	-
	

	2. Специальные тренировочные сборы

	2.1.
	Тренировочные сборы по общей или специальной физической подготовке
	18
	18
	14
	-
	Не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.2.
	Восстановительные тренировочные сборы
	До 14 дней
	-
	Участники соревнований

	2.3.
	Тренировочные сборы для комплексного медицинского обследования
	До 5 дней, но не более 2 раз в год
	-
	В соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4.
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	-
	-
	До 21 дня подряд и не более двух сборов в год
	Не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку на определенном этапе

	2.5.
	Просмотровые тренировочные сборы для кандидатов на зачисление в образовательные учреждения среднего профессионального образования, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	До 60 дней
	-
	В соответствии с правилами приема


Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:

- соответствие возраста участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта современное пятиборье;

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта современное пятиборье;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

- наличие соответствующего медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях;

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
2.7. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

Требования к материально-технической базе, инфраструктуре и иным условиям:
- наличие: беговой дорожки; бассейна 25 или 50 м.; тира 10 м.; площадки для занятий конным спортом; тренировочного спортивного зала; тренажерного зала; раздевалок, душевых; медицинского кабинета;
- обеспечение: оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для прохождения спортивной подготовки; спортивной экипировкой; проезда к месту проведения спортивных мероприятий и обратно; питанием и проживанием в период проведения спортивных мероприятий; осуществление медицинского обеспечения лиц, проходящих спортивную подготовку;
- организацию: систематического медицинского контроля.
Таблица 1
Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки
	
	
	
	

	№
п/п
	Наименование спортивного инвентаря
	Единица измерения
	Количество изделий

	Бег на средние дистанции

	1.
	Барьер легкоатлетический универсальный
	штук
	20

	2.
	Конус высотой 15 см
	штук
	10

	3.
	Конус высотой 30 см
	штук
	20

	Фехтование

	4.
	Груз универсальный для проверки наконечника
	штук
	2

	5.
	Дорожка фехтовальная токопроводящая с устройством натяжения
	комплект
	3

	6.
	Зеркало настенное в комплекте с оргстеклом для предохранения от ударов оружием (6 x 2 м)
	комплект
	2

	7.
	Катушка-сматыватель
	штук
	6

	8.
	Клинки запасные
	штук
	32

	9.
	Мишень настенная для тренировки фехтовальщика
	штук
	12

	10.
	Спортивное оружие (шпага)
	штук
	16

	11.
	Стеллаж для нагрудников и масок
	штук
	3

	12.
	Стеллаж для оружия
	штук
	2

	13.
	Электронаконечники запасные
	штук
	32

	14.
	Электрофиксатор для фехтования (сигнальный аппарат)
	комплект
	3

	Плавание

	15.
	Весы медицинские
	штук
	2

	16.
	Доска для плавания
	штук
	40

	17.
	Доска информационная
	штук
	4

	18.
	Лопатки для плавания
	штук
	50

	19.
	Мяч ватерпольный
	штук
	5

	20.
	Поплавки-вставки для ног
	штук
	50

	21.
	Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды
	штук
	20

	22.
	Свисток
	штук
	4

	23.
	Скамейки гимнастические
	штук
	6

	24.
	Термометр для воды
	штук
	2

	Конкур

	

	25.
	Препятствия тренировочные сборно-разборные
	комплект
	2

	26.
	Препятствия турнирные сборно-разборные
	комплект
	2

	27.
	Тумбы маркированные или указатели (цифры)
	комплект
	2

	Дополнительное и вспомогательное оборудование, спортивный инвентарь

	28.
	Гантели массивные от 0,5 кг до 5 кг
	комплект
	10

	29.
	Доска информационная
	штук
	2

	30.
	Мат гимнастический
	штук
	10

	31.
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг
	комплект
	8

	32.
	Патроны для стартового пистолета
	штук
	400

	33.
	Пистолет стартовый
	штук
	2

	34.
	Рулетка 10 м
	штук
	3

	35.
	Рулетка 100 м
	штук
	1

	36.
	Рулетка 20 м
	штук
	3

	37.
	Рулетка 50 м
	штук
	2

	38.
	Секундомер
	штук
	10

	39.
	Скамейка гимнастическая
	штук
	20

	40.
	Скамейка для жима штанги лежа
	штук
	4

	41.
	Стенка гимнастическая
	пар
	2

	42.
	Стойки для приседания со штангой
	пар
	1

	43.
	Штанга тяжелоатлетическая
	комплект
	2

	44.
	Электромегафон
	штук
	1


Таблица 2

	Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

	№

п/п
	Наименование

спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная

единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	Фехтование

	1.
	Клинки запасные
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	4
	1
	6
	1

	2.
	Спортивное оружие (шпага)
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	3.
	Электронаконечники запасные
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	4
	1
	6
	1

	Стрельба из пневматического пистолета

	4.
	Спортивный пневматичес-кий пистолет (калибр 4,5 мм)
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	6
	1
	6
	2
	6

	5.
	Насадка для лазерной стрельбы (контейнер)
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	6.
	Мишень лазерная тренировочная
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	7.
	Мишень соревновательная с фонарем и ноутбуком
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	1
	2

	8.
	Мишени
	штук
	на занимаю-щегося
	1600
	-
	2400
	-
	3200
	-
	4000
	-

	9.
	Пневматичес-кие пульки (калибр 4,5 мм)
	штук
	на занимаю-щегося
	10000
	-
	15000
	-
	20000
	-
	23000
	-

	Конкур

	10.
	Лошади, участвующие в спортивной подготовке
	штук
	на занимаю-щегося
	-
	-
	0,5-1
	-
	1-2
	-
	1-3
	-

	11.
	Упряжь конская
	комплект
	на занимаю-щегося
	-
	-
	0,5-1
	1
	1-2
	1
	1-3
	1


Обеспечение спортивной экипировкой
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	№ п/п
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования
	Единица измерения
	Расчетная единица
	Этапы спортивной подготовки

	
	
	
	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	этап совершенствования спортивного мастерства
	этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)
	количество
	срок эксплуатации (лет)

	Стрельба из пневматического пистолета

	1.
	Футляр для перевозки оружия
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	6
	1
	2
	1
	2

	2.
	Наушники-антифоны
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	3
	1
	2
	1
	2

	Плавание

	3.
	Костюм (комбинезон) для плавания
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	2
	1

	4.
	Купальник (для женщин)
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	1
	1

	5.
	Обувь для бассейна (шлепанцы)
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	6.
	Очки для плавания
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	7.
	Плавки (для мужчин)
	штук
	на занимающегося
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1

	8.
	Полотенце
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	9.
	Халат
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	-
	-
	1
	1
	1
	1

	10.
	Шапочка для плавания
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	2
	1
	3
	1
	3
	1

	Конкур

	11.
	Бриджи тренировочные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	12.
	Бриджи турнирные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	13.
	Кроссовки
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	14.
	Перчатки тренировочные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	0,5
	1
	0,5

	15.
	Перчатки турнирные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	16.
	Сапоги (или краги с ботинками) тренировочные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	17.
	Сапоги (или краги с ботинками) турнирные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	18.
	Спортивный костюм
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	19.
	Фрак или редингот
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	20.
	Хлыст
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	21.
	Шлем защитный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Фехтование

	22.
	Маска фехтовальная
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	23.
	Налокотники фехтовальные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	2
	1

	24.
	Перчатки фехтовальные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	3
	1

	25.
	Протектор-бандаж защитный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	26.
	Протектор на грудь защитный для женщин
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	27.
	Протектор на грудь защитный для мужчин
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	28.
	Костюм фехтовальный (защитные куртка и брюки)
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	29.
	Туфли фехтовальные
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	30.
	Нагрудник для тренера
	штук
	на тренера
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	31.
	Гетры белые
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	32.
	Чехол для оружия
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	Бег на средние дистанции

	33.
	Костюм ветрозащитный
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	1

	34.
	Кроссовки легкоатлетические
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	2
	1
	2
	1
	3
	1

	35.
	Майка легкоатлетическая
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	36.
	Трусы легкоатлетические
	штук
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	2
	1
	2
	1

	37.
	Шиповки для бега на средние и длинные дистанции
	пар
	на занимающегося
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1




2.8. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
Таблица 1
Количественный состав группы
	Этап спортивной подготовки
	Количество человек в группе

	Название
	Период
	Минимальное
	Оптимальное
	Максимальное

	НП
	До 1-го года
	14
	14-16
	25

	
	Свыше года
	12
	12-14
	20

	Т(СС)
	Начальной специализации
	10
	10-12
	14

	
	Углубленной специализации
	8
	8-10
	12

	ССМ
	Весь период
	1
	4-8
	10

	ВСМ
	Весь период
	1
	1-3
	8


Таблица 2
Качественный состав группы
	Этапы спортивной подготовки
	Требования по результативности спортивной подготовки на конец учебного года

	Название
	Год
	

	НП
	1-й
	Нормативы по ОФП, III юношеский разряд

	
	2-й
	II юношеский разряд

	
	3-й
	I юношеский разряд

	Т(СС)
	1-й
	III спортивный разряд

	
	2-й
	II спортивный разряд

	
	3-й
	I спортивный разряд

	
	4-й, 5-й
	КМС

	ССМ
	Весь период
	Подтверждение КМС, выполнение МС

	ВСМ
	Весь период
	Подтверждение МС



2.9. Объем индивидуальной спортивной подготовки
Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах ССМ и ВСМ. Для проведения занятий на этих этапах кроме основного тренера по виду спорта современное пятиборье допускается привлечение дополнительно второго тренера по общефизической и специальной физической подготовке при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.


2.10. Структура годичного цикла
В процессе построения многолетней спортивной подготовки в современном пятиборье важна целостность тренировочного процесса, которая обеспечивается:

—
взаимосвязью различных сторон подготовки спортсменов в процессе тренировки (ОФП, СФП, техническая и тактическая подготовка);

—
соотношением параметров тренировочной нагрузки (объем и интенсивность выполненной тренировочной работы);

—
определенной последовательностью различных звеньев тренировочного процесса (отдельных занятий, этапов, периодов, циклов).

Структура тренировочного процесса включает 3 уровня:

Первый уровень — микроструктуры, это структуры отдельного тренировочного занятия и малых циклов (микроциклов), состоящих из нескольких занятий;

Второй уровень — мезоструктуры, структуры средних циклов тренировки (мезоциклов), включающих относительно законченный ряд микроциклов;

Третий уровень — макроструктуры, структуры больших тренировочных циклов (макроциклов) типа полугодичных, годичных, многолетних.

Построение тренировки в больших циклах (макроциклах):

В каждом макроцикле тренировки обычно выделяются три периода — подготовительный, соревновательный и переходный. Продолжительность и содержание периодов и их составляющих этапов подготовки спортсменов в пределах отдельного макроцикла определяются факторами соревновательной деятельности, структурой подготовленности, системой соревнований; этапом многолетней подготовки; климатическими условиями, материально-технической обеспеченностью и другими.

Вне зависимости от вариантов построения тренировочного процесса в течение календарного года в структуре макроцикла просматриваются относительно самостоятельные и в то же время тесно взаимосвязанные по характеру, преемственности задач и содержания структурные элементы — периоды, этапы, мезоциклы, микроциклы.

—
В подготовительном периоде у занимающихся различного возраста и квалификации должны создаваться физические, психические, технические предпосылки для дальнейшей специализированной тренировки. При этом состав средств и методов тренировок изменяется: увеличивается количество соревновательных и специально-подготовительных упражнений, приближенных к соревновательным по форме, структуре и характеру воздействия на организм спортсмена.

—
Основными задачами соревновательного периода в подготовке пятиборцев являются повышение достигнутого уровня специальной подготовленности и достижение высоких спортивных результатов в соревнованиях. Эти задачи решаются с помощью соревновательных и близких к ним специально-подготовительных упражнений.

—
Задачи переходного периода — полноценный отдых после тренировочных и соревновательных нагрузок прошедшего года или макроцикла, а также поддержание на определенном уровне тренированности для обеспечения оптимальной готовности спортсменов к началу очередного макроцикла. Особое внимание должно быть обращено тренерами на полноценное физическое и особенно психическое восстановление занимающихся. Продолжительность переходного периода зависит от этапа многолетней подготовки, системы построения тренировки в течение года, продолжительности соревновательного периода, сложности и ответственности основных соревнований сезона, индивидуальных особенностей спортсменов. В конце переходного периода нагрузка постепенно повышается, уменьшается объем средств активного отдыха, увеличивается число подготовительных упражнений.

Построение тренировки в средних циклах (мезоциклах):

Мезоструктура представляет собой относительно цельный законченный этап тренировочного процесса, задачей которого является упорядочение процесса подготовки в соответствии с главной задачей периода или этапа. Она часто решает промежуточные задачи подготовки.

Тренировочный мезоцикл представляет собой структурное образование, включающее от 2 до 6 микроциклов. Внешними признаками мезоцикла являются:

а)
повторное воспроизведение ряда микроциклов (обычно однородных) в единой последовательности, или чередование различных микроциклов в определенной последовательности. В подготовительном периоде они чаще повторяются, а в соревновательном чаще чередуются;

б)
частая ситуация, при которой смена одной направленности микроциклов другими характеризует и смену мезоцикла;

в)
окончание его восстановительным (разгрузочным) микроциклом, соревнованиями или контрольными испытаниями.

В подготовке спортсменов по современному пятиборью применяют различные типы мезоциклов.

Втягивающий мезоцикл характеризуется постепенным подведением к эффективному выполнению специфической тренировочной работы, применяется в начале сезона, после болезни и травм или запланированных перерывов в тренировочном процессе.

Базовый мезоцикл — основная работа со спортсменами, предназначена для повышения функциональных возможностей основных систем организма, совершенствования физической, технической, тактической и психической подготовленности. Этот тип мезоцикла характеризуется большой по объему и интенсивности тренировочной работой, составляет основу подготовительного периода и включаются в соревновательный мезоцикл с целью восстановления утраченных в ходе стартов физических качеств.

Контрольно-подготовительный мезоцикл решает задачи комплексной подготовки спортсменов, включает широкое применение соревновательных и специально-подготовительных упражнений, максимально приближенных к соревновательным. Этот мезоцикл характеризуется высокой интенсивностью тренировочной нагрузки, соответствующей соревновательной или приближенной к ней.

Предсоревновательный (подводящий) мезоцикл содействует целенаправленной психической и тактической подготовке, моделирует режим предстоящего соревнования и характерен для этапа непосредственной подготовки к главному старту.

Соревновательный мезоцикл включает увеличенный объем соревновательных упражнений.

Восстановительный мезоцикл составляет основу переходного периода подготовки. При этом объем соревновательных и специально-подготовительных упражнений значительно снижается.

В подготовке занимающихся наибольшая интенсивность нагрузки отмечается в контрольно-подготовительных, предсоревновательных и соревновательных мезоциклах.

Построение тренировки в малых циклах (микроциклах).

Структура малых циклов, или микроструктура, представляет собой относительно законченные повторяющиеся фрагменты тренировочного процесса, состоящих из отдельных занятий. Каждое занятие является упорядоченным звеном процесса подготовки и решает промежуточные задачи. Тренировочный микроцикл представляет собой структурное образование продолжительностью от 2 до 14 дней. Построение тренировочного процесса на основе микроциклов позволяет:

—
обеспечивать оптимальную динамику тренировочных или соревновательных нагрузок;

—
регламентировать адекватное задачам подготовки рациональное сочетание различных средств и методов тренировки;

—
планировать соответствие между факторами педагогического воздействия на занимающихся и восстановительными мероприятиями. Обобщены внешние признаки микроцикла, влияющие на регулирование объема и интенсивность нагрузок:

а)
наличие в его структуре 2-х фаз — стимуляционной (кумуляционной) и восстановительной (разгрузка и отдых). Равные сочетания (по времени) этих фаз встречаются лишь в тренировке новичков (при 3-х занятиях в неделю, чередующихся с отдыхом). В подготовительном периоде стимуляционная фаза по длительности значительно превышает восстановительную, а в соревновательном периоде их соотношения становятся более вариативными;

б)
окончание микроцикла часто связано с восстановительной фазой, хотя она может планироваться и в его середине;

в)
регулярная повторяемость в определенной последовательности занятий разной направленности, объема и интенсивности обеспечивает решение поставленных задач.

В подготовке спортсменов, занимающихся в тренировочных группах 3 — 5-го года обучения применяются различные типы микроциклов.

Втягивающие — имеют невысокую суммарную нагрузку и направлены на подведение организма занимающихся к напряженной тренировочной работе, применяются обычно в первом мезоцикле подготовительного периода, а также после болезни.

Базовые (общеподготовительные) — характеризуются большим суммарным объемом нагрузок, стимулируют развитие адаптационных процессов в организме спортсменов, решают главные задачи технико-тактической, физической, волевой, психической подготовки, составляют основное содержание подготовительного периода.

Контрольно-подготовительные можно разделить на специальноподготовительные (направленные на достижение необходимого уровня специальной работоспособности в соревнованиях) и модельные (моделирующие регламент соревнований по конному спорту в процессе тренировочной деятельности).

Подводящие — их содержание зависит от особенностей подведения спортсменов к соревнованиям.

Восстановительные — обычно завершают серию напряженных базовых, контрольно-подготовительных микроциклов.

Соревновательные — имеют режим, соответствующий программе соревнований, их структура и продолжительность определяются спецификой соревнований в современном пятиборье.

III. Методическая часть

3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий
Продолжительность одного тренировочного занятия рассчитывается в академических часах (45 мин) с учетом возрастных особенностей и этапа (периода) подготовки занимающихся и не может превышать:

-на этапе начальной подготовки – 2 часа; 

-на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 3 часа;

-на этапе совершенствования спортивного мастерства – 4 часа;
-на этапе высшего спортивного мастерства – 4 часа.

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 академических часов.
Методические принципы:
1) Направленность на максимально возможные достижения.

Направленность на максимально возможные (высшие) достижения реализуется при использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном усложнении тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и восстановления.

2) Программно-целевой подход к организации спортивной подготовки.

Данный принцип выражается в прогнозировании спортивного результата и его составляющих, моделировании основных сторон соревновательной деятельности, уровня подготовленности (физической, технической, тактической, психической, теоретической), структуры тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах, составлении конкретных программ спортивной подготовки на различных этапах и их реализации, внесении коррекций, обеспечивающих достижение конечной целевой установки - побед на определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов.

3) Индивидуализация спортивной подготовки.

Процесс спортивной подготовки должен строиться с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, функционального состояния, спортивного мастерства.

4) Единство общей и специальной спортивной подготовки.

На основе общей физической подготовки, заложенной на начальных этапах многолетней подготовки спортсмена, должно происходить увеличение доли специализированных упражнений в общем объеме тренировочных средств.

5) Непрерывность и цикличность процесса подготовки.

Спортивная подготовка строится как круглогодичный и многолетний взаимосвязанный процесс. Цикличность спортивной подготовки проявляется в необходимости систематического тренировочного процесса и одновременного изменения их содержания в соответствии с закономерностями тренировочного процесса и этапов спортивной подготовки.

6) Возрастание нагрузок.

Правильное использование нагрузок и воздействий в процессе подготовки спортсмена основывается на принципе их возрастания, где объемы и способы (постепенность, ступенчатость, волнообразность) возрастания нагрузок определяются в зависимости от этапа подготовки, возраста и спортивного мастерства спортсмена.

7) Взаимосвязанность спортивной подготовки и соревновательной деятельности.

Рациональное построение процесса подготовки спортсмена предполагает его строгую направленность на формирование календаря соревновательной деятельности, обеспечивающей эффективное выступление спортсмена на спортивных соревнованиях соответствующего уровня.


3.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
Лицо, проходящее спортивную подготовку, обязано:

- своевременно проходить медицинские осмотры, предусмотренные в соответствии с настоящим Федеральным законом;

- выполнять по согласованию с тренером указания врача;

- незамедлительно сообщать руководителям или иным ответственным должностным лицам организации, осуществляющей спортивную подготовку, либо своему тренеру о возникновении при прохождении спортивной подготовки ситуаций, представляющих угрозу жизни или здоровью этого лица либо жизни или здоровью иных лиц, в том числе о неисправностях используемых оборудования и спортивного инвентаря, заболеваниях и травмах, а также о нарушениях общественного порядка при прохождении спортивной подготовки.

Спортсмены обязаны:

- соблюдать требования безопасности во время участия в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, тренировочных мероприятиях и при нахождении на объектах спорта;

- соблюдать антидопинговые правила;

- предоставлять информацию о своем местонахождении в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами в целях проведения допинг-контроля;

- не принимать участие в азартных играх в букмекерских конторах и тотализаторах путем заключения пари на официальные спортивные соревнования по виду или видам спорта, по которым они участвуют в соответствующих официальных спортивных соревнованиях;

- соблюдать санитарно-гигиенические требования, медицинские требования, регулярно проходить медицинские обследования в целях обеспечения безопасности занятий спортом для здоровья;


3.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
Распределение в академических часах общего объема спортивной подготовки по этапам и видам спортивной подготовки
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	НП
	Т(СС)
	ССМ
	ВСМ

	
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	1-й год
	2-й год
	3-й год
	4-й год
	5-й год
	
	

	Общая физическая подготовка
	82
	100
	100
	118
	118
	154
	88
	88
	106
	130

	Специальная физическая подготовка
	46
	46
	46
	46
	46
	92
	112
	112
	154
	171

	Технико-тактическая подготовка.
	168
	304
	302
	418
	412
	624
	666
	666
	1108
	1283

	плавание
	122
	212
	164
	234
	182
	256
	206
	206
	234
	270

	бег
	46
	92
	92
	92
	92
	138
	138
	138
	230
	260

	фехтование
	-
	-
	46
	92
	92
	138
	138
	138
	322
	270

	стрельба
	-
	-
	-
	-
	46
	92
	92
	92
	184
	220

	верховая езда
	-
	-
	-
	-
	-
	-
	92
	92
	138
	162

	Теоретическая подготовка
	4
	6
	6
	8
	10
	14
	16
	16
	18
	10

	Контрольно-переводные испытания
	4
	4
	4
	4
	6
	8
	8
	8
	12
	12

	Контрольные соревнования
	4
	4
	6
	8
	10
	14
	16
	16
	26
	26

	Инструкторская и судейская практика
	-
	-
	-
	6
	6
	8
	8
	8
	6
	6

	Восстановительные мероприятия
	-
	-
	-
	10
	10
	14
	14
	14
	18
	18

	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	6
	6
	8
	8
	8
	8
	8

	Количество часов в неделю
	6
	9
	9
	12
	12
	18
	18
	18
	28
	32

	Общее количество часов
	312
	468
	468
	624
	624
	936
	936
	936
	1456
	1664



3.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов
Нормы и условия их выполнения по виду спорта современное пятиборье
	Спортивная дисциплина
	Единицы измерения
	КМС
	Спортивные разряды
	Юношеский спортивный разряд

	
	
	
	I
	II
	III
	I
	II
	III

	
	
	Пистолет лазерный
	Пистолет пневматический
	Пистолет лазерный
	Пистолет пневматический
	Пистолет лазерный
	Пистолет пневматический
	Пистолет лазерный/ для двоеборья легкоатлетический манеж, стадион
	Пистолет пневматический/ для двоеборья кросс
	Пистолет лазерный/ для двоеборья легкоатлетический манеж, стадион
	Пистолет пневматический/ для двоеборья кросс
	Легкоатлет. манеж, стадион
	Кросс
	Легкоатлет. манеж, стадион
	Кросс
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	ю
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	ю
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	ю
	д
	ю
	д

	Пятиборье
	Очки
	1300
	1150
	1250
	1100
	1225
	1075
	1175
	1025
	1150
	1000
	1100
	950
	1100
	950
	1050
	900
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Четырехборье
	Очки
	1075
	900
	1025
	850
	1025
	850
	975
	800
	975
	800
	925
	750
	925
	750
	875
	700
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Троеборье
	Очки
	
	
	
	
	835
	685
	800
	650
	785
	635
	750
	600
	735
	585
	700
	550
	685
	535
	650
	500
	
	
	
	
	
	
	
	

	Двоеборье
	Очки
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	575
	500
	560
	485
	525
	450
	510
	435
	475
	400
	460
	385
	425
	350
	410
	335



3.5. Требования к организации и проведению врачебно-педагогического, психологического и биохимического контроля
3.5.1. Текущие медицинские наблюдения и периодические медицинские обследования спортсменов (далее - ТМН).
ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам.

Задачи ТМН:

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и восстановительных мероприятий;

- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья;

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к тренировочным занятиям и соревнованиям;

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных мероприятий.

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине.

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой системы; опорно-двигательного аппарата.

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи.

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное состояние нервно-мышечной системы.

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты вращательных проб), зрительного.

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ проведенного обследования спортсменов, на основании которого оценивают: уровень функционального состояния и общей работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок; заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка соответствующей документации.

На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-биологического обеспечения.

3.5.2. Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов (далее - ЭО) проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных задач.

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей систем организма и общей физической работоспособности.

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа ЭО, согласно которой ЭО проводится не реже 2-х раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного цикла.

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической работоспособности и подготовленности спортсменов после завершения определенного этапа подготовки.

Регистрируются: общая физическая работоспособность; функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма; специальная работоспособность.

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций тренера и врача команды определяет порядок и уровень обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития спортсмена.

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень спортивных достижений, относятся:

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая система, дыхательная система; центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой и субмаксимальной мощности;

- сердечно-сосудистая система, дыхательная система; эндокринная система; центральная нервная система, при выполнении циклической работы умеренной мощности;

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы, при выполнении ациклических упражнений различных видов.

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям спортом.

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию.

3.5.3. Врачебно-педагогический контроль (далее - ВПН).
ВПН за лицами, занимающимися спортом, заключаются в осуществлении совместного контроля специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером за ходом тренировочного процесса спортсмена.

В процессе ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине определяются функциональные особенности организма спортсмена, особенности реакций в различные периоды тренировки, перед, во время и после соревнований, в период восстановления.

ВПН проводятся:

- в процессе тренировки спортсменов для определения уровня готовности и оценки эффективности принятой методики тренировки;

- при организации занятий в целях определения правильной системы занятий;

- при необходимости решения вопроса о возможности ранней спортивной специализации.

На основании данных ВПН специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине оценивается степень соответствия процесса занятий уровню состояния здоровья спортсмена, его физическому развитию и тренированности и дать рекомендации по режиму и методике тренировки.

Целью проведения ВПН является определение уровня адаптации спортсмена к физическим нагрузкам в условиях спортивной тренировки и разработка индивидуализированных планов по восстановлению или повышению работоспособности на основе текущих наблюдений.

Задачи ВПН:

- санитарно-гигиеническая оценка мест проведения занятий спортом в соответствии с требованиями: температура и влажность воздуха, освещенность и размеры помещения, оснащенность оборудованием;

- выявление соответствия занятия установленным гигиеническим и физиологическим нормам;

- исследование влияния тренировочных и соревновательных нагрузок на организм физкультурника или спортсмена;

- оценка организации и методики проведения тренировок;

- определение функционального состояния и тренированности спортсмена;

- предупреждение спортивного травматизма;

- разработка рекомендаций относительно текущего и перспективного планирования тренировок;

- санитарно-просветительная работа со спортсменами (проводятся разъяснения по режиму дня, рациональному использованию факторов закаливания, значению самоконтроля спортсмена, сбалансированному питанию).

ВПН проводятся на тренировочных занятиях, на тренировочных сборах согласно плану, составленному специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине и тренером.

ВПН осуществляют специалисты, имеющие соответствующую подготовку и сертификаты по специальности «лечебная физкультура и спортивная медицина», медицинские сестры, работающие в отделениях спортивной медицины ВФД (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины) по плану, согласованному со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине. Анализ результатов ВПН, проведенных средним медицинским персоналом, осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины муниципальных и областных ВФД.

ВПН проводятся в несколько этапов:

1-й этап: определение условий в местах проведения занятий (температура, влажность воздуха, состояние мест занятий, спортивного инвентаря, одежды и обуви занимающихся, наличие необходимых защитных приспособлений), оценка правильности комплектования групп занимающихся (возраст, пол, здоровье, уровень подготовленности);

2-й этап: изучение плана проведения занятия, объема и интенсивности нагрузки, последовательности упражнений, характера вводной и заключительной частей, проведение хронометража работы обследуемых;

3-й этап: изучение исходного состояния, реакции на нагрузку и течение процессов восстановления обследуемого физкультурника или спортсмена;

4-й этап: составление «физиологической» кривой тренировочного занятия, отражающей различную степень воздействия на организм, и схемы построения занятий;

5-й этап: анализ полученных данных врачебно-педагогических наблюдений с тренером (преподавателем) для внесения необходимых корректив в план тренировок (занятий). Определение сроков повторных и дополнительных обследований (при наличии отклонений в состоянии здоровья).

На основании проведенного исследования составляются врачебные рекомендации по режиму тренировки (занятия).

Врачебное заключение обсуждается с тренерами, а также с самим спортсменом. Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине своевременно информирует тренера обо всех изменениях, произошедших в состоянии спортсмена.

На основании результатов тренер со специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине планирует тренировочный процесс, участвует в составлении перспективных и текущих планов тренировки (занятия), обращая внимание на обеспечение индивидуального подхода. По результатам текущих наблюдений вносятся соответствующие коррективы в планы тренировочного процесса.

3.5.4. Углубленное медицинское обследование спортсменов (далее - УМО).
УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего составляется программа обследования спортсмена, включающая:

- проведение морфометрического обследования;

- проведение общего клинического обследования;

- проведение лабораторно-инструментального обследования;

- оценка уровня физического развития;

- оценка уровня полового созревания;

- проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального статуса;

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем организма;

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом;

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными физическими нагрузками;

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях.

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов.

Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО занимающихся в группах начальной подготовки (2-й и 3-й год обучения) проводится в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО зачисленных в группы Т(СС) проводится не менее 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный перечень видов и объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, спортивного анамнеза, возраста, направленности тренировочного процесса, вида спорта, уровня квалификации спортсмена.

УМО занимающихся в группах ССМ и группах ВСМ проводится не реже 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки спортсменов.

1-й этап: Положением об организации медицинского обследования лиц, занимающихся спортом.
1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, оценка уровня его физического развития и функциональных возможностей с целью его допуска к занятиям спортом.

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям спортом:

- оценка уровня физического развития;

- определение уровня общей тренированности;

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом;

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.

3. Обследование лиц, занимающихся видами спорта, проводится на основании программы, виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического развития; уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в соответствии с медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований органов грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной физкультуре и по спортивной медицине.

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское заключение, где функциональное состояние оценивается как недостаточное, удовлетворительное, вполне удовлетворительное или хорошее.

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к функциональной группе:

1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в соревнованиях,

2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях,

3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными ограничениями физических нагрузок,

4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой.

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца.

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.

2-й этап: На данном этапе определяются:

- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: средний школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год;

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным видом спорта;

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, отражающие процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем организма;

- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков.

3-й этап: На этом этапе определяются:

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- уровень полового созревания;

- особенности физического развития к моменту обследования;

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса;

- уровень функционального состояния организма;

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена;

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от выявленных изменений.

4-й и 5-й этапы: На данных этапах определяются:

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- степень развития вторичных половых признаков;

- особенности физического развития к моменту обследования;

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса;

- уровень функционального состояния организма;

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена;

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от выявленных изменений.

Данные обследований заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.


3.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу спортивной подготовки с разбивкой на периоды подготовки
Этап начальной подготовки

Основными задачами учебно-тренировочного процесса в группах начальной подготовки является: разностороннее физическое развитие занимающихся и воспитание у них основных физических качеств (скорости, силы, ловкости, гибкости, выносливости); овладение основами техники плавания способом кроль на груди и бега; развитие скоростных качеств в этих видах и выносливости для последующего нарастания плавательных и беговых нагрузок.

Группы начальной подготовки комплектуются из детей с 10 лет. По истечению данного этапа по результатам контрольных нормативов дети переходят в тренировочные группы.

Общая физическая подготовка.
Применение разнообразных общеразвивающих и специальных упражнений, их дозировка, сочетание с играми и состязательными формами проведения создаёт хорошие предпосылки для гармоничного развития физических качеств занимающихся (скорость, сила, ловкость, гибкость, выносливость), необходимых для последующего успешного освоения сложных видов современного пятиборья.

Упражнения общей физической подготовки:

- строевые упражнения – построения, выполнение команд, рапорт, повороты, передвижение в строю различным способом;

- для мышц рук и плечевого пояса – движения руками в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах, упражнения с партнером, отжимания и подтягивания;

- для мышц туловища – наклоны, повороты, упражнения с партнером;

- для мышц ног – махи, приседания, выпрыгивания, выпады, прыжки, упражнения для стоп;
- упражнения с предметами – скакалка, гимнастические палки, набивные мячи, теннисные мячи, гантели;

- упражнения на гимнастической стенке, перекладине, кольцах, брусьях;

- прыжковые упражнения;

- акробатические упражнения – группировка, кувырки, мостик, сальто, прыжки с использованием гимнастического мостика;

- упражнения для развития равновесия – ходьба по перевернутой гимнастической скамейке, выполнение упражнений на узкой опоре;

- упражнения для развития силы – со штангой, гантелями, на тренажерах;

- упражнения для развития скоростных качеств – стартовые ускорения из различных исходных положений, бег с ускорениями, челночный бег;
- упражнения для развития гибкости – маховые и круговые движения, наклоны из различных исходных положений, мостик, шпагат, упражнения для растягивания связок рук, ног, позвоночника, висы;

- упражнения для развития ловкости – подвижные игры, спортивные игры, комбинированные эстафеты;

- упражнения для развития выносливости – плавание, бег, лыжи, велосипед, ролики;

- упражнения на расслабление – размахивания, встряхивания, чередование напряжения и расслабления мышц рук, ног, туловища.

Плавание. Важнейшей задачей на первом году занятий является чёткое соблюдение методики обучения детей плаванию. На первых 10-12 занятиях проводится освоение с водой, изучение элементов техники спортивного плавания, учебных прыжков в воду. В дальнейшем продолжается изучение элементов техники спортивного плавания, а также упражнений для изучения способов плавания кролем на спине и на груди.

Упражнения для изучения техники кроля на груди:

- имитация движений ногами кролем, сидя на полу, на краю бассейна, спустив ноги в воду;
- движения ногами в воде, лежа на груди, держась двумя руками (одной рукой) за бортик бассейна;
- движения ногами с дыханием, держась за бортик бассейна одной рукой, вдох во время поворота головы в сторону вытянутой вдоль туловища руки;

- плавание при помощи движений ногами с доской с различным положением рук и головы при дыхании;

- имитация круговых движений обеими руками вперед и назад – «мельница»;

- имитация движений одной рукой кролем;
- имитация движений одной рукой кролем, стоя на дне бассейна, не опуская лицо в воду, с задержкой дыхания с опущенным лицом в воду, с поворотом головы для вдоха;

- плавание при помощи движений одной рукой с опущенным лицом в воду, держа в другой руке доску;
- то же с поворотом головы для вдоха;

- плавание при помощи движения одной рукой, другая вытянута вперед;

- плавание при помощи поочередных движений руками кролем в согласовании с дыханием (руки вытянуты вперед), вдох выполняется в сторону работающей руки;

- плавание при помощи движений руками в согласовании с дыханием «три – три» (вдох после третьего гребка);

- плавание с непрерывной работой ног, одна рука впереди, другая у бедра;
- плавание кролем на груди с акцентом на сильную работу ногами и руками;

- плавание в полной координации с дыханием в обе стороны «три – три».

Первым контрольным испытанием по плаванию могут быть следующие упражнения:
- плавание с помощью движений ногами на груди и на спине;
- плавание кролем на спине;

- плавание кролем на груди с задержкой дыхания на вдохе;
- спад в воду из положения согнувшись.

Во второй половине учебного года продолжается изучение элементов техники спортивных способов плавания, но преимущественное внимание уделяется упражнениям для изучения кроля на груди и на спине, старта и поворотов при плавании.

На втором году обучения занятия в основном направлены на совершенствование техники плавания, старта, и поворотов. Постепенно начинают использоваться упражнения начальной спортивной тренировки, возрастает объём проплываемых дистанций кролем в полной координации.

В содержание занятий входят плавание разными способами, разнообразные упражнения с различным положением рук, с помощью одних ног или рук, «плавание на сцепление», «с обгоном», с дыханием на 3, 5, 7 гребков и т.п. Изучаются повороты «маятником» и «кувырок».

После окончания этапа начального обучения занимающиеся должны освоить технику плавания кролем, овладеть теоретическими знаниями курса начального обучения, проплыть 50 м со старта и 100 м технически правильно.

Бег. Основной задачей занятий по бегу на начальном этапе обучения является укрепление здоровья, совершенствование функционального состояния организма детей, ознакомление со специальными прыжково-беговыми упражнениями, улучшение и совершенствование элементов техники спортивного бега.

Бег – это простой и естественный способ пнредвижения, поэтому дети осваивают это упражнение раньше, чем приходят в спортивную школу. Бег является одним из видов современного пятиборья и правильное выполнение этого несложного упражнения требует определённой подготовки, так как основные грубые ошибки в его продолжительном выполнении появляются из-за слабой физической и функциональной подготовленности.

К специальным средствам подготовки пятиборцев в беге помимо средств специальной физической подготовки (ходьба и бег в различном темпе в гору, по снегу, песку и т.д.) относятся также прыжковые и скоростно-силовые упражнения, близкие по своей структуре к бегу. Эти упражнения направлены на развитие мышц, несущих основную нагрузку при беге.

К ним относятся:
- бег или ходьба с высоким подниманием бедер и движениями рук как при беге;

- бег или ходьба с акцентированным отталкиванием стопой и небольшим продвижением вперед;

- семенящий бег или ходьба с расслаблением мышц плечевого пояса;

- бег с захлестыванием голени;

- прыжок с ноги на ногу;

- скачки на одной ноге;

- ходьба выпадами;

- специальные упражнения барьериста;

- прыжковые упражнения;

- упражнения игрового характера;
- специальные упражнения на расслабление и гибкость.


Тренировки в беге юных пятиборцев, в основе которых лежат биологические особенности организма детей, должны вестись по двум направлениям: во-первых, развитие скоростных качеств, т.е. использование в тренировке большого количества упражнений, направленных на развитие быстроты; во-вторых, развитие беговой выносливости, т.е. использование упражнений, способствующих значительному подъему функционального потолка сердечно-сосудистой и дыхательной систем, повышению аэробного энергетического потенциала. Используются подвижные игры, бег с ускорениями по 30, 60, 100 м, эстафеты, кроссы по пересеченной местности в равномерном темпе и с постепенным увеличением продолжительности бега.
Фехтование. В конце этапа начальной подготовки в тренировочный процесс включаются занятия по фехтованию. Они носят ознакомительный характер, направленный на поддержание интереса к занятиям современным пятиборьем и выработке мотивации на преодоление повышенных тренировочных нагрузок.
Обучение фехтованию детей целесообразно проводить в игровой форме, применяя упражнения для решения двигательных задач и повышения функциональных возможностей организма. Изучение приемов фехтования требует от занимающихся повышенного внимания, поэтому при проведении упражнений необходимы переключения с использованием коротких перерывов, в которых уточняются задания, даются объяснения, анализируются ошибки.
В занятия по фехтованию включается небольшая по объему часть программы специализированных положений оружия и упражнений для управления им, а также приемов передвижений. Количество повторных простейших атакующих и защитных действий должно быть адекватно возможностям занимающихся и строго контролироваться. В занятиях рекомендуется применять облегченное оружие или рапиры.
К основным положениям и передвижениям относятся: салют, боевая стойка, держание оружия, шаги вперед и назад, скачки вперед и назад, полувыпад, позиция 6-я и 4-я, соединение 6-е и 4-е, шаг вперед и полувыпад.

К движениям оружием относятся: имитация укола прямо из 6-й позиции, стоя на месте; имитация укола прямо с полувыпадом; вертикальные покачивания и круговые движения острием клинка в конечном положении укола и в процессе выпрямления вооруженной руки при имитации укола.
Специализированные действия:

- перемены позиций из 6-й в 4-ю, из 4-й в 6-ю;

- перемены соединений из 6-го в 4-е, из 4-го в 6-е;

- укол прямо, стоя на месте (с полувыпадом), владея 6-м (4-м) соединением;

- батман прямой из 6-го (4-го) соединения и укол прямо с полувыпадом;
- атака – батман прямой из 6-го (4-го) соединения и укол прямо с полувыпадом;

- перевод во внутренний сектор из 6-го соединения, стоя на месте;
- атака переводом во внутренний сектор из 6-го соединения с полувыпадом;
- перевод в наружный сектор из 4-го соединения, стоя на месте;
- атака переводом в наружный сектор из 4-го соединения с полувыпадом;
- защита 6-я (4-я) с ответом прямо, реагируя на прямой батман и укол прямо;
- защита 6-я и 4-я с выпадом и ответ прямо;
- атака – финт уколом прямо из 6-й позиции и перевод в наружный сектор с полувыпадом (шагом вперед и полувыпадом);
- атака – батман прямой из 6-го соединения и перевод во внутренний сектор с полувыпадом (шагом вперед и полувыпадом).
Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
1-й и 2-й годы обучения

(начальная спортивная специализация)

Целью подготовки в тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения является дальнейшее развитие двигательных качеств, функциональных возможностей и овладение техникой плавания, бега и фехтования, освоение элементов техники стрельбы.

На втором году спортсмены начинают изучать стрельбу из пневматического оружия.
Вводится новый раздел учебной программы – инструкторская и судейская практика, юные пятиборцы должны учиться наблюдать за техникой в видах современного пятиборья, отличать и объяснять ошибки, составлять простейшие комплексы для зарядки и разминки.
Плавание. Основной направленностью тренировочного процесса первой половины тренировочного этапа (1-го и 2-го годов обучения) являются:
- формирование правильного навыка техники плавательных движений; 

- применение упражнений для улучшения гибкости и подвижности в суставах;
- развитие скоростно-силовых возможностей средствами тренировки на суше;

- развитие общей выносливости при использовании подвижных и спортивных игр, бега и др.;

- развитие аэробной выносливости и повышение уровня общей работоспособности посредством выполнения продолжительных плавательных упражнений в 1-й и 2-й зонах интенсивности;
- постепенное увеличение пульсовой интенсивности нагрузок и скорости проплывания на тренировках с эпизодическим использованием в тренировочном процессе нагрузок анаэробно-гликолитической направленности.


По мере усвоения занимающимися программы постепенно увеличивается длина проплываемых тренировочных заданий и количество повторений в тренировочных сериях. Основу плавательной подготовки продолжает составлять работа над техникой плавания кролем на груди, поворотов, повышения точности и экономичности движений, воспитание базовой выносливости. На суше преобладают упражнения на гибкость, на укрепление основных звеньев опорно-двигательного аппарата, спортивные игры.

По мере увеличения объемов тренировочной работы в этот период по фехтованию и стрельбе степень отрицательного влияния этих видов на качество плавательных движений возрастает. Поэтому в начале занятий по плаванию необходимо включить упражнения на восстановление техники плавания, особенно если непосредственно перед плаванием проводилась тренировка по фехтованию, как ациклическому и скоростно-силовому виду современного пятиборья.
Бег. Беговая подготовка в тренировочных группах 1-го и 2-го годов обучения по-прежнему направлена на дальнейшее развитие скоростных качеств и общей выносливости. Систематическое включение в занятие прыжковых и скоростно-силовых упражнений позволяет в значительной степени совершенствовать технику бега пятиборцев. Применяется бег по пересечённой местности с целью отработки вариативности бегового шага, повторный бег 10 – 12 х 50 – 60 м; 6 – 8 х 100 м; 4 – 6 х 200 м; равномерный и переменный бег на 1 – 1,5 км. Основное место занимает кроссовая подготовка на пульсовом режиме 1-й и 2-й зоны интенсивности до 5 – 6 км. Необходимо участие в соревнованиях на различные дистанции до 1000 м.
Следует учитывать, что чрезмерное применение продолжительного бега может негативно сказываться на развитии скоростных качеств, координационных способностей, гибкости юных пятиборцев, а это вызовет замедление технической подготовки в плавании как основного вида пятиборья в этот период, и качество освоения техники специализированных действий и приемов в фехтовании. Однако целенаправленная и систематическая работа способствует созданию благоприятного психологического и функционального фона для преодоления больших тренировочных нагрузок в дальнейшем.

Фехтование. После года занятий фехтованием в группах начальной подготовки в первые два года тренировочного этапа подготовки продолжается формирование специальных умений овладения базовыми средствами нападения и защиты, позволяющими вести простейшие бои в соответствии с уровнем развития тактических качеств.
Решаются задачи повышения функциональных возможностей юных спортсменов для увеличения темпов и повышения качества освоения техники и тактики.

На занятиях с подростками сохраняется необходимость применения игровой направленности упражнений, особенно при групповых формах организации тренировки. Изменение баланса нервных процессов в этом возрасте в сторону возбуждения может снизить двигательную память при выполнении подростками комбинаций движений.
Содержание тренировок приобретает направленность на повышение уровня гибкости, быстроты одиночных движений и прыгучести. В определенной мере важны упражнения на развитие ловкости в связи с постепенно повышающимися требованиями к координационным способностям. Уделяется внимание развитию силы мышц ног и кистей рук. В этом возрасте отмечается значительный прирост скоростных способностей, поэтому применение упражнений на быстроту дает положительный эффект для освоения техники фехтования и дальнейшего применения ее в условиях упражнений с партнером и учебных боев.
Развитие реакции с выбором у подростков в этот период тесно связано с формированием внимания, которое еще трудно концентрируется на объекте, с тем более продолжительное время.
Своевременное и адекватное возможностям технической подготовленности юных пятиборцев в фехтовании развитие тактических качеств и умений позволяет поддерживать интерес к занятиям фехтованием и создает стимул для освоения больших тренировочных нагрузок в этом сложном виде пятиборья.
Приемы передвижения: серия шагов вперед и назад; выпад; полувыпад и закрытие вперед; полувыпад и повторный выпад; серия шагов вперед или назад и выпад; серия шагов вперед или назад и шаг вперед и назад.

Специализированные действия:

- укол прямо в туловище из 6-го (4-го) нейтрального соединения;

- перевод во внутренний (наружный) сектор и укол в туловище с оппозицией из 6-го (4-го) нейтрального соединения;

- атака уколом прямо в туловище с выпадом из 6-го (4-го) нейтрального соединения;

- укол прямо в руку сверху из 6-го и 4-го соединения;

- атака уколом прямо в руку сверху с выпадом из 6-го и 4-го соединения;

- перевод во внутренний сектор из 6-го соединения и укол в руку;
- защита 6-я (4-я) с шагом назад и ответ уколом прямо в туловище;
- атака переводом во внутренний (наружный) сектор из 6-го (4-го) соединения и укол в туловище с выпадом;

- защита 6-я и 4-я с выбором и ответы прямо уколом в туловище;

- атака – прямой батман из 6-й (4-й) позиции в 4-е (6-е) соединение и укол прямо в туловище;

- атака – прямой батман в 4-е соединение и укол прямо в руку сверху;
- атака двойным переводом из верхних соединений и уколом в туловище во внутренний (наружный) сектор;

- контратака прямо в руку сверху с шагом назад;
- контратака переводом в руку (во внутренний и наружный секторы) на вход противника (тренера) в верхнее соединение.
Стрельба. Занятия по стрельбе начинаются на 2-м году тренеровочного этапа. После ознакомления с материальной частью оружия (пневматический пистолет или винтовка) и правилами техники безопасности приступают к изучению элементов техники стрельбы (стойка, хватка, прицеливание, нажим на спусковой крючок, дыхание).

Важное значение имеет формирование навыка стойки и хватки как базовых элементов техники стрельбы из пистолета, которые должны обеспечить высокую степень устойчивости системы «стрелок – оружие». Хорошая устойчивость создает благоприятные условия для качественного выполнения выстрела. Отклонение пробоин от центра мишени находится в прямой зависимости от параллельных колебаний, при которых все точки оружия перемещаются одинаково и вектор направлен параллельно линии огня и линии мишени.

Изучение техники прицеливания и нажима на спусковой крючок рекомендуется начинать с применением винтовки, выполняя упражнения с упора. В дальнейшем используют пистолет, производя выстрелы с упора с укороченных дистанций до мишени, как по светлому фону, так и по черному кругу. Решающим условием для обеспечения меткого выстрела является качественный нажим на спусковой крючок, натяжение спуска которого регламентировано (не менее 500 грамм). Для совершенствования этого элемента необходимо выполнять выстрелы без пульки («в холостую») в примерном соотношении как два к одному к выстрелам с пулькой.
Так как при стрельбе из пневматического пистолета способ обработки спуска мало влияет на баллистическое поведение оружия, то на начальном этапе овладения техникой стрельбы необходимо добиваться плавно-последовательного нажима. Допускается и ускоренная работа пальцем.
Последовательно-параллельное изучение элементов техники стрельбы должно плавно перерастать в умение выполнять выстрел в полной координации.

3-й, 4-й и 5-й года обучения

(углубленная спортивная специализация)

Основной задачей подготовки пятиборцев 3-го, 4-го и 5-го годов обучения тренировочного этапа является совершенствование техники в плавании, беге, фехтовании, стрельбе, а на четвертом году в тренировочный процесс включаются занятия по верховой езде.

В этот период осуществляется углубленная специализация по всему комплексу, при планировании тренировочного процесс предусматриваются периоды и этапы годового цикла, на каждом из которых решаются конкретные задачи.

Плавание. Занятия по плаванию в тренировочных группах 3-го, 4-го и 5-го годов обучения направлены на дальнейшее совершенствование техники плавания кролем на груди, развитие скоростных качеств, общей и специальной выносливости.

Основное тренировочное воздействие в подготовке достигается использованием упражнений смешанной аэробно-анаэробной и анаэробно-гликолитической направленности. При использовании упражнений смешанной зоны скорость тренировочных проплывов должна приблизиться к соревновательной, а при использовании упражнений анаэробно-гликолитической зоны – превышать соревновательную скорость.

Наиболее типичными тренировками могут быть следующие: поддерживающая, развивающая, ударная, дополнительная (компенсаторная). В зависимости от задач этапов макроцикла, подготовки и конкретного содержания отдельных занятий в тренировочном процессе находят применение все основные методы тренировки: интервальный, повторный, переменный, равномерный, соревновательный. Варьируя параметрами тренировки (длиной отрезков, временем проплывания, интервалами отдыха, количеством повторений), необходимо добиваться дальнейшего совершенствования скорости плавания, общей и скоростной выносливости.
Для развития силы мышц рук и повышения эффективности гребковых движений необходимы плавательные нагрузки в сочетании с упражнениями на блочных устройствах (сила сопротивления доводится до 8 – 10 кг на одну руку). Применяются упражнения для развития подвижности в голеностопных, плечевых и тазобедренных суставах, для совершенствования техники плавания кролем, старта и поворотов.
В тренировочном процессе должен соблюдаться индивидуальный подход, в соответствии с особенностями физического развития юных пятиборцев и сложившейся техникой плавания подбираться соответствующие упражнения и нагрузки для дальнейшего совершенствования плавательной подготовки.

Бег. В тренировочных группах 3-го, 4-го и 5-го годов обучения беговая подготовка принимает уже разносторонний характер, увеличивается её объём и интенсивность. Для создания хорошей «школы» бега следует чередовать тренировочные занятия на развитие общей и специальной выносливости с работой на развитие скоростных возможностей как важной составляющей беговой подготовки юных пятиборцев.

Дальнейшее развитие скоростных возможностей пятиборцев в беге достигается с помощью ускорений, бега со старта и с хода, скоростного бега, повторного пробегания отрезков от 50 до 200 м с высокой скоростью, упражнений скоростно-силового характера (прыжки, упражнения с отягощениями и др.).
Для развития специальной выносливости применяется повторный и переменный бег на средних и длинных отрезках, пробегаемых со скоростью ниже соревновательной. При этом постепенно, к началу соревновательного периода скорость бега возрастает, включаются более короткие отрезки, пробегаемые с соревновательной и выше скоростью. Типичными могут быть следующие серии: 8 – 10 х 300 м; 5 – 7 х 400 м; 3 – 5 х 800 м; 2 – 3 х 1000 м. интервалы используются для медленного бега и ходьбы. Использование в тренировочном процессе кроссовой подготовки является важнейшим средством развития общей и специальной выносливости.
Большое значение в этом возрасте имеет совершенствование техники спортивного бега с помощью общеразвивающих и специальных упражнений. Именно прыжково-беговые упражнения создают необходимые условия для формирования эффективной и устойчивой техники, которая имеет огромное значение при выступлении в соревнованиях по бегу, которыми и завершается программа всего пятиборья (четырехборья, троеборья).
Фехтование. Тренировочный процесс по фехтованию на 3-м, 4-м и 5-м году обучения тренировочного этапа имеет важное значение в дальнейшем формировании базовых средств нападения и защит, некоторых тактических средств, приобретённых на 1-м и 2-м годах обучения этого этапа. Это позволит создать необходимые предпосылки для роста технико-тактической подготовленности юных пятиборцев в этом сложном виде единоборства – фехтовании на шпагах на один укол с продолжительностью боя одна минута.

Помимо группового метода проведения занятий ведущей формой становится индивидуальный урок, упражнения в парах и учебно-тренировочные бои. Существенно увеличивается общий объём тренировочной работы, в том числе применение специальных упражнений.

В связи с решением задач, связанных с качеством выполнения приёмов передвижения и специализированных действий, их скоростью и точностью, тренировочный процесс направлен на повышение уровня основных физических качеств. Рекомендуется применять упражнения на развитие силы, гибкости, ловкости, быстроты одиночных и серийных движений.

Важным этапом освоения тактической подготовки в фехтовании в этот период является развитие умения выполнять как атакующие, так и оборонительные действия в зависимости от маневрирования, подготавливающих действий и применяемых приёмов противника. Реализация тактических намерений во многом связана с проявлением волевых усилий спортсмена, которые должны быть направлены на развитие активности, инициативности и смелости. Необходимо находить баланс между инициативностью и терпеливостью (выдержкой), учитывая при этом, что у подростков наблюдается повышенная возбудимость нервных процессов.

Тренировочные бои должны проводиться по заданию с последующим разбором и анализом техники и тактических действий.

К специализированным действиям относятся:
- атаки переводом в руку сверху из 8-й (7-й) позиции и соединения;

- атаки прямо в бедро;
- атака двойным переводом из 4-го и 6-го соединения в туловище (в руку);

- атака – финт уколом прямо в руку сверху и перевод в наружный сектор туловища;

- атака – полукруговой (круговой) батман и перевод в туловище (в руку) во внутренний (наружный) сектор;

- атака – захват в 4-е (6-е) соединение и укол прямо в туловище;

- защита прямая нижняя (8-я и 7-я) и ответ уколом прямо в туловище;

- защита полукруговая верхняя (6-я, 4-я) и ответ уколом прямо в туловище комбинация прямых защит (4-я и 6-я прямые; круговая 6-я и прямая 4-я);
- контрзащиты (верхние прямые 4-я, 6-я и ответ прямо; верхние круговые 4-я и 6-я и ответ переводом в туловище);
- контратаки переводом в руку во внутренний (наружный) сектор;
- контратаки из нижних позиций уколом в верхний сектор с оппозицией;
- контратаки переводом в верхний сектор с шагом назад или шагом вперед;
- контратаки с уколом в руку снизу;
- ремизы переводом в руку во внутренний (наружный) сектор;
- повторные атаки уколом прямо в туловище из 4-го (6-го) соединения;
- прямой батман в 4-е соединение и укол прямо в туловище;
- атака уколом прямо в руку сверху (переводом снизу) в отступающего после неудавшейся атаки противника;
- атака на подготовку – полукруговой батман в 4-е (6-е) соединение и укол в руку сверху (укол прямо в туловище);
- атаки второго намерения, завершаемые ремизом прямо в руку; защитой и ответом от контратаки уколом сверху; контрзащитой верхней (4-й, 6-й) и контрответом прямо в туловище;
- контратаки второго намерения, завершаемые ремизом уколом прямо в руку во внутренний сектор; переводом в наружный сектор.
Стрельба. Ознакомление с элементами техники стрельбы из пневматического пистолета, которое проходило на 2-м году обучения тренировочного этапа, позволило создать предпосылки для дальнейшего изучения стойки, хватки, прицеливания, нажима на спусковой крючок и дыхания. В тренировочном процессе 3-го, 4-го и 5-го годов обучения увеличивается объём работы по стрельбе. В этот период основное место занимают упражнения на улучшение устойчивости (характеризует величину тремора как показателя состояния ЦНС), упражнения на равновесие, выполнение выстрела без пульки («в холостую»), стрельба по светлому фону, с укороченных дистанций (5 – 8 м), с упора и в обычной изготовке. Нарастание объёма стрельбы в полной координации с дистанции 10 м по мишени с чёрным кругом должно происходить по мере повышения качества выполнения специальных упражнений.

Изучая и совершенствуя элементы техники стрельбы из пистолета с подростками рекомендуется включать в тренировочный процесс мероприятия по формированию психики юного пятиборца. Регулярное применение системы психических воздействий, которые должны пронизывать все разделы подготовки (физическую, техническую, тактическую, интеллектуальную), создает необходимый фон для успешного выступления в соревнованиях по стрельбе, во время которых пятиборцу нужно иметь хорошую помехоустойчивость к сбивающим факторам объективного и субъективного характера, специфичным как для стрельбы, так и для других видов пятиборья.
В этот период у занимающихся нужно вырабатывать умение создавать и реализовать идиомоторную модель выстрела, учить приемам регуляции эмоционального состояния, используя при этом аутогенный (самостоятельный) и гетерогенный (тренерский) метод воздействия. Следует формировать у юных спортсменов знание о том, что готовность пятиборца к соревнованиям – это его интегральная характеристика: моральная, функциональная, специальная и психологическая готовность.

Верховая езда. На 4-м году обучения тренировочного этапа начинаются занятия по верховой езде. Учащимся даются знания по особенностям спортивной деятельности в этом сложном виде пятиборья, правилам техники безопасности, седловки, эксплуатации лошади и ухода за ней. Главной задачей в этот период является создание благоприятного эмоционального фона и психологической уверенности у занимающихся, развитие интереса к занятиям верховой ездой, формирование стимула для преодоления больших тренировочных нагрузок в этом специфическом виде комплекса.

На начальных занятиях по верховой езде основное внимание уделяется освоению и укреплению посадки спортсмена и овладению простейшими навыками управления лошадью, используя при этом движение ногами (шенкелем), руками (поводом) и туловищем, понятие о сборе лошади, посыле лошади.

Для укрепления посадки и развития равновесия необходимо на занятиях систематически включать езду без стремян шагом, учебной и строевой рысью, галопом.

Навыки в управлении лошадью вначале отрабатываются на шагу. Выполняются упражнения в заездах, переменах направления движения, в вольтах, поворотах. После усвоения основных элементов манежной езды на шагу переходят к их выполнению на рыси, а затем и на галопе. По мере усвоения этих элементов при выполнении их в смене, далее на каждом занятии необходимо закреплять их в самостоятельном выполнении.
Для совершенствования техники манежной езды применяются следующие основные упражнения: езда сокращенным, обыкновенным и прибавленным шагом (рысью, галопом); заезды, перемены направления, вольты на различных аллюрах; остановки, осаживания, повороты; переход от аллюра на другой; посыл лошади с места для движения рысью, галопом; действия по сбору лошади.
Следует учитывать, что адекватная реакция спортивной лошади на требования всадника посредством механического раздражения от действия шенкелями, поводом и туловищем спортсмена возможна только для обученной выезженной лошади. Поэтому для занятий с начинающими пятиборцами должны использоваться подготовленные лошади. Выездить лошадь – это значит уравновесить ее под тяжестью всадника, сделать ее гибкой, ловкой, послушной и выносливой. Хорошо выезженная лошадь способствует более быстрому и качественному формированию навыка управления ею.
При обучении техники управления лошадью юные пятиборцы должны знать, что регуляция тонуса мышц конечностей лошади происходит путем изменения положения головы и шеи и осуществляется шейными рефлексами. Этот факт необходимо учитывать как при управлении, таки при преодолении препятствий, так как действия поводом сопряжены со ртом лошади. Они также должны знать основные фазы движений лошади при прыжке через препятствие, иметь представление о посадке всадника и взаимодействии средств управления при прыжке. Только после овладения подготавливающими упражнениями можно преступать к разучиванию прыжка через препятствие.
Обучение техники преодоления препятствий нужно начинать в конце первого года занятий верховой ездой и проводить в определённой последовательности, постепенно усложняя упражнения и условия их выполнения. Вначале разучиваются прыжки через низкие препятствия при движении лошади прямо, а затем прыжки после выполнения различных элементов манежной езды. Наилучшим средством совершенствования технической подготовки пятиборцев в верховой езде являются прыжки без стремян, которые укрепляют посадку, улучшают равновесие и работу средств активного посыла. Необходимо также применять прыжки через «клавиши» без стремян, без повода, с различным положением рук. Постепенно, совершенствуя технику прыжков через одиночные препятствия и применяя при этом специальные упражнения, следует переходить к прохождению несложного маршрута из нескольких низких препятствий.
К концу первого года обучения верховой езде на лошади пятиборцы должны овладеть основными навыками управления лошадью на различных аллюрах, освоить некоторые элементы манежной езды, иметь навыки выполнения специальных упражнений для укрепления посадки, преодолевать несложный маршрут с несколькими препятствиями высотой до 60 см.

Этап совершенствования спортивного мастерства
Основной задачей тренировочного процесса на данном этапе является дальнейшее совершенствование специальной физической, технико-тактической, психологической и интеллектуальной подготовки для достижения стабильных результатов по всем видам современного пятиборья. Группы формируются на основании выполнения спортсменами приемных нормативов для зачисления на этот этап.

Структура годичного цикла на этапе совершенствования спортивного мастерства остается такой же, как на тренировочном этапе. Основной принцип тренировочной работы – специализированная подготовка по всем видам пятиборья с учётом индивидуальных особенностей юного спортсмена. Планирование всей подготовки и конкретное распределение тренировочных нагрузок осуществляется в соответствии с установленной в современном пятиборье периодизацией и направленностью тренировочного процесса по периодам и этапам годового цикла.

Годичный цикл строится с учетом календаря основных соревнований. На фоне повышения общего количества учебных часов значительно увеличивается объем специальных нагрузок и количество соревнований, как в отдельных видах пятиборья, так и в их различном сочетании, и в комплексе в целом.
Построение недельных микроциклов основано на использовании принципов: комплексности (проведение тренировок по всем видам), концентрации (увеличение тренировочных нагрузок в одних видах при поддерживающей работе в других видах пятиборья), волнообразности (определенное чередование различных по величине тренировочных нагрузок), моделирование (частичное или целое воспроизведение программы соревнований).

При подготовке пятиборцев в группах совершенствования спортивного мастерства увеличивается объём восстановительных мероприятий. Наряду с педагогическими средствами восстановления работоспособности пятиборцев необходимо применять медикаментозные и физиотерапевтические средства.

Тренировки на данном этапе должны способствовать созданию предпосылок для максимальной реализации индивидуальных возможностей пятиборцев на следующем этапе. Для этого необходим прочный фундамент специальной подготовленности во всех видах пятиборья и устойчивая мотивация к достижению высокого мастерства. В связи с этим следует использовать такие средства тренировки, которые позволят повысить функциональный потенциал организма спортсмена на средних объемах работы, приближенных по характеру к соревновательной деятельности. Однако применение необоснованно больших тренировочных нагрузок в беге в этом возрасте может уменьшить эффективность тренировочного процесса в других видах пятиборья.
В тренировках по плаванию и бегу в этот период имеет место общая тенденция увеличения, как обычного объёма тренировочной работы, так и нагрузок на уровне МПК и увеличение нагрузки анаэробно-гликолитического воздействия. Нецелесообразно в годичном цикле применять ударные микроциклы по плаванию и по бегу одновременно, следует их разводить по времени, придерживаясь принципа концентрации тренировочных нагрузок. Если по одному виду проводится акцентированная подготовка, то по другому – поддерживающая работа. В недельном микроциклк в целях восстановления работоспособности должно предусматриваться рациональное чередование интенсивных нагрузок с компенсаторными и восстановительными тренировками.
В период непосредственной подготовки к главным соревнованиям суммарная нагрузка по плаванию и особенно по бегу снижается. Однако, отводя плаванию особое место при подготовке к соревнованиям по пятиборью (четырехборью, троеборью), необходимо сбалансировать тренировочный процесс так, чтобы результат в двоеборье (плавание и бег), выраженный в очках был наибольшим.

В занятиях по фехтованию решаются задачи дальнейшего совершенствования техники ранее изученных приёмов, освоение техники атак с действием на оружие (батманы и захваты) в верхние и нижние соединения, атак с финтами, повторных атак, атак на подготовку, атак второго намерения, ремизов прямо и переводом, контратак переводом и углом, комбинаций защит и ответов. На этом этапе создаются предпосылки для развития тактического мышления, требующего быстроты анализа информации о действиях противника в условиях дефицита времени для выбора тактических решений.

Наряду с ростом технической подготовленности пятиборцев в фехтовании важное место занимает дальнейшее развитие их психических качеств, особенно эмоциональной устойчивости и выдержки.

Увеличивается объём применения специальных упражнений, повышаются требования к вариативности, быстроте и точности их выполнения, решая при этом вопрос развития специальной выносливости. Умение проводить парные упражнения с выполнением конкретных задач значительно повышает качество тренировочного процесса юных пятиборцев.

Подготовка в стрельбе на этапе совершенствования спортивного мастерства требует самого пристального внимания. Увеличивается объём специальных упражнений с целью предотвращения и исправления грубых ошибок при выполнении выстрела, своевременно используя комплексы упражнений для решения конкретных задач.

В этот период следует больше применять упражнения на улучшение устойчивости системы «стрелок – оружие – мишень», добиваться более «жесткой» изготовки за счет некоторого повышения мышечного тонуса и качества работы суставов. При стрельбе из пневматического пистолета нужна достаточно «строгая» хватка рукояти. В период роста костей кисти юных спортсменов большое значение имеет форма и размер рабочей поверхности рукоятки. Включение в содержание тренировок упражнений для укрепления мышц кисти является обязательным.

Для улучшения качества прицеливания все в большей степени следует добиваться минимума параллельных колебаний (движение ровной мушки в районе прицеливания), более четкой фокусировки зрения на взаиморасположении прицельных приспособлений. При некоторой допустимости ускоренной работы пальцем при нажиме на спусковой крючок нужно следить, чтобы этот метод не перерос в «грубую» работу спортсмена. В этом случае действенным средством может быть стрельба без пульки, стрельба по светлому фону, с сокращенных дистанций. Стрельба по винтовочной мишени с расстояния 3 – 4 м способствует улучшению специфического для пневматики взаимодействия удержания пистолета и работы со спуском.
Тренировочный процесс этого периода по верховой езде направлен на укрепление посадки, развития чувства равновесия, формирования устойчивых навыков управления лошадью и синхронного взаимодействия с нею в движениях и на прыжках. Повышаются требования к развитию специальной физической, тактической и психологической подготовленности юных пятиборцев.

Задачей прыжковой подготовки становится овладение стабильной техникой преодоления одиночных препятствий – постепенно увеличивая их высоту. В тренировки всё больше включаются преодоления различных композиций и связок, а также небольших маршрутов на заданную скорость, что способствует выработки у пятиборцев чувства скорости, темпа движения лошади и расчёта при подходе к препятствию. Широко применяются подводящие специальные упражнения, которые способствуют улучшению техники прыжков, укреплению посадки и формированию индивидуального стиля езды. Тщательной подготовки требует преодоление систем с различным расстоянием между препятствиями.

Систематическое применение мероприятий по совершенствованию психологической подготовки спортсменов в этом сложном специфическом виде пятиборья позволит стабилизировать выступления в верховой езде, поддерживать стимул для освоения больших тренировочных нагрузок и укреплять интерес к занятиям современным пятиборьем в дальнейшем.

Этап высшего спортивного мастерства
Всесторонняя общая и специальная подготовка, закрепление полученных знаний, навыков и умений.

Дальнейшее совершенствование техники, тактики, спортивного мастерства и соревновательного опыта в избранном виде современное пятиборье. Регулярное участие в календарных соревнованиях.

В группах высшего спортивного мастерства тренировочный процесс осуществляется по индивидуальным планам.

Теоретическая подготовка

Приобретение необходимых теоретических знаний позволяет юным спортсменам правильно оценивать социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям и выполнению заданий тренера, проявлять самостоятельность и творчество на тренировках и соревнованиях. Теоретический раздел программы определяет минимум знаний, которыми должны обладать занимающиеся по истории и организации физической культуры и спорта, вопросам теории спортивной тренировки, гигиены, физиологии, спортивной медицины, психологии, педагогики.

Учебный материал по теоретической подготовке распределён на весь срок обучения в спортивной школе – от групп начальной подготовки до групп высшего спортивного мастерства.

Теоретическую подготовку необходимо планировать и проводить в соответствии с содержанием практических занятий. Теоретические занятия проводятся в форме лекций, бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы.

Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного материала по теоретической подготовке спортсменов:
Тема № 1: Физическая культура и спорт в Российской Федерации.

Тема № 2: Физическая культура - составная часть культуры, одно из важных средств воспитания. Задачи физического воспитания в России: укрепление здоровья, всестороннее физическое развитие.

Тема № 3: Повышение роли и значения физической культуры в борьбе за культурный и здоровый отдых и творческое долголетие людей.

Тема № 4: Единая всероссийская спортивная классификация.

Тема № 5: Почетные спортивные звания и спортивные разряды, установленные в России.

Тема № 6: Роль спортивной классификации в стимулировании массовости спорта, роста мастерства спортсменов и совершенствования методов обучения и тренировки. Краткий разбор положения о действующей спортивной классификации и разрядных норм по виду спорта современное пятиборье.

Тема № 7: Организационная структура и управление физкультурным движением в России.

Тема № 8: Краткая характеристика состояния и задачи развития физической культуры и спорта в спортивной школе.

Тема № 9: Достижения российских спортсменов в борьбе за завоевание передовых позиций в мировом спорте.

Тема № 10: Краткая характеристика международных связей пятиборцев. Значение выступлений российских спортсменов в международных соревнованиях для популяризации достижений российского спорта.

Тема № 11: Краткий обзор развития современного пятиборья в России.

Тема № 12: Возникновение современного пятиборья. Современное пятиборье в дореволюционной России. Уровень спортивных результатов тех лет. Развитие современного пятиборья в СССР. Развитие детского, юношеского и женского современного пятиборья. Участие советских пятиборцев в соревнованиях на первенство Европы и мира, в Олимпийских играх. Задачи и перспективы дальнейшего развития современного пятиборья в России.

Тема № 13: Краткие сведения о строении человеческого организма и его функциях. Костная система и ее развитие. Связочный аппарат и его функции. Мышцы, их строение, функции и взаимодействие, сокращение и расслабление мышц, краткое ознакомление с расположением основных мышечных групп. Влияние физических упражнений на увеличение мышечной массы, работоспособность мышц и подвижность суставов. Основные сведения о крови и кровообращении, краткие сведения о сердечно-сосудистой системе человека и ее функциях. Влияние занятий физическими упражнениями на развитие сердечно-сосудистой системы. Дыхание и газообмен. Значение дыхания для жизнедеятельности организма. Воздействие физических упражнений на систему дыхания. Дыхание в процессе занятий плаванием и легкой атлетикой. 

Тема № 14: Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).

Тема № 15: Краткие сведения о нервной системе и механизме нервной деятельности в процессе занятий физическими упражнениями.

Тема № 16: Основные требования к дозировке тренировочной нагрузки в зависимости от возраста, пола и уровня физической подготовленности спортсмена, рациональное сочетание работы и отдыха. Понятие об утомлении и восстановлении энергетических затрат в процессе занятий спортом.

Тема № 17: Общие гигиенические требования к занимающимся современным пятиборьем с учетом специфических особенностей. Общий режим дня, режим труда и отдыха. Гигиена сна, гигиена питания, питьевой режим. Уход за кожей, волосами, гигиена полости рта, ушей, глаз, уход за ногами. Гигиена одежды и обуви.

Тема № 18: Гигиенические требования к местам занятий современным пятиборьем, инвентарю и спортивной одежде.

Тема № 19: Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. Вред курения и употребления спиртных напитков. Регулирование веса спортсмена.

Тема № 20: Врачебный контроль и самоконтроль при занятиях современным пятиборьем.

Тема № 21: Учет объективных и субъективных показателей спортсмена (вес, динамометрия, спирометрия, пульс, сон, аппетит, работоспособность, общее состояние и самочувствие). Дневник самоконтроля спортсмена. Понятие о спортивной форме и функциональных возможностях организма.

Тема № 22: Спортивный травматизм и меры его предупреждения при занятиях видом спорта современное пятиборье. Раны и их разновидности. Ушибы, растяжения, разрывы мышц, связок, мышц и сухожилий. Кровотечения, их виды и способы остановки. Повреждения костей (ушибы, переломы).

Тема № 23: Действия высокой температуры: ожог, солнечный, «тепловой» удар. Действия низкой температуры: ознобление, обморожение. Доврачебная помощь пострадавшим, способы остановки кровотечений, перевязки, наложение первичной шины, приемы искусственного дыхания, транспортировка пострадавшего.

Тема № 24: Основы спортивного массажа. Общее понятие о спортивном массаже, основные приемы массажа (поглаживание, растирание, разминание, поколачивание, потряхивание), массаж перед тренировочным занятием и соревнованием, во время и после соревнований.

Тема № 25: Физиологические основы спортивной тренировки.

Тема № 26: Мышечная деятельность как необходимое условие физического развития нормального функционирования организма, поддержания здоровья и работоспособности. Тренировка как процесс формирования двигательных навыков и расширение функциональных возможностей организма. Основные физиологические положения тренировки пятиборца и показатели тренированности различных по полу и возрасту групп занимающихся.

Тема № 27: Особенности функциональной деятельности центральной нервной системы, органов дыхания и кровообращения при выполнении различных физических упражнений. Особенности химических процессов в мышцах, понятие о кислородном долге. Роль и значение центральной нервной системы в процессе занятий и соревнований. Краткие сведения о восстановлении физиологических функций организма после различных по объему и интенсивности тренировочных нагрузок и участия в соревнованиях. Утомление и перетренировка как временное нарушение координации функций организма, снижение работоспособности; особенности возникновения утомления при занятиях и участии в соревнованиях по прыжкам. Методы и средства предупреждения, ликвидации утомления и перетренировки, ускорение процесса восстановления.


3.7. Рекомендации по организации психологической подготовки
3.7.1.. Психорегуляция - регуляция психических состояний.
Виды регуляции:
- гетерорегуляция – вмешательство извне;

- саморегуляция.
Основные причины использования психорегуляции:

1. Коррекция динамики усталости.
2. Основное назначение – щадящий режим нагрузок.
Дополнительные рекомендации: 

- смена деятельности;

- строгое соблюдение режима нагрузок и отдыха;

- внушение и самовнушение сна и сноподобных состояний;

- обучение спортсмена рациональным приемам отдыха при кратковременных паузах, предусмотренных регламентом соревнований;

- электроанальгезия;

- специальные пленэрные аудио- и видеосеансы.
Снятие избыточного психического напряжения.

Стратегия десенсибилизации - снижение чувствительности к воздействиям, вызвавшим неадекватное психическое напряжение, устранение объективных причин стрессового состояния.
Основные причины избыточного психического напряжения:
1. Предстартовая лихорадка, вызываемая: непосильностью задач или командных установок, переоценкой собственных сил и возможностей, заражением нервозностью окружения, обстановки, и т.п.

2. Наиболее эффективно сочетание гипносуггестивных воздействий и электроанальгезии как отвлекающего фактора.
3. Избыточное волнение в ходе соревнования.

4. Основное средство – саморегуляция - воздействие на самого себя с помощью слов, мысленных представлений и их сочетание. Эффективность зависит от владения арсеналом приемов, адаптированных к условиям соревнований данного вида спорта.
Виды саморегуляции:

- самоубеждение - воздействие на самого себя с помощью логически обоснованных доводов;

- самовнушение - воздействия, основанный на доверии к источнику, когда информация принимается без доказательства.
Виды саморегуляционных тренировок:
1) Аутогенная тренировка – воздействие самовнушением на своё психофизическое состояние.

Метод, отличающийся простотой приёмов с общим седативным эффектом, предложен немецким психиатром и психотерапевтом Иоганном Шульцем (1884-1970) в 1932 г.
Достоинства метода:

- повышает скорость сенсомоторного регулирования, способствует концентрации внимания и повышению эмоциональной устойчивости, стабилизации настроения и поведенческих реакций, нормализации сна, снижению тревожности, внутренней напряженности, развитию уверенности в себе, улучшению социальной адаптации и общительности;

- увеличивает способности к психофизиологической мобилизации резервных возможностей личности и организма человека.

- краткосрочный отдых в аутогенном расслаблении ведет к быстрому восстановлению сил и снижает развитие утомления при значительных физических нагрузках.

Причины применения аутогенной тренировки спортсменами:
- устранение страха, эмоциональной напряженности, чувства тревоги, психогенного беспокойства, волнения во время соревнований;

- регуляция сна и краткосрочный отдых;

- активизация сил организма;

- укрепление воли, коррекция поведения, мобилизация личностных ресурсов.

2) Психурегулирующая тренировка - вариант аутогенной тренировки (не применяются формулы, вызывающие чувство тяжести в конечностях), адаптированной к условиям занятий данным видом спорта. Ориентирована на управление уровнем психического напряжения.

3) Психомышечная тренировка направлена на совершенствование двигательных представлений за счет сосредоточения внимания и обеспечения сознательного контроля движений. Используются разработки различных школ психотренинга, в частности, дыхательные упражнения, максимальное изометрическое напряжение мышц и покой после него.

4) Идеомоторная тренировка - осознанный триумвират представлений: 

- представление идеального движения (комплекса движений) – программирование; 

- представления, сопровождающие освоение навыка - тренировка;
- представления о возможной коррекции, контроле движений и связях отдельных элементов - регуляция.

Механизм воздействия – за счет использования мышечного потенциала происходит неосознанная и невидимая иннервация мышц, импульсная структура которой соответствует ощущаемым, представляемым или воображаемым движениям. Действенное улучшение результативности спортивной подготовки может быть достигнуто только при сочетании идеомоторной и физической тренировки. Идеомоторный метод при правильной организации может существенно повысить «мышечную выносливость», спортивную работоспособность, способствовать сохранению техники сложных упражнений после перерыва в тренировках и эффективнаен при психорегуляции эмоциональных состояний спортсменов перед соревнованиями.

Преодоление состояния фрустрации.
Причина состояния фрустрации – непреодолимая разница между желаемым и реально достижимым. В сочетании с утомлением и стрессом представляет значительную опасность, как для спортивных результатов, так и для здоровья спортсмена.

Стратегия - быстрый переход 

- от анализа ситуации – устранения негативной реакции на неудачу и внушение спортсмену уверенности в своих силах,

- к энергичным действиям по достижению цели.
Основное средство – саморегуляция.
3.7.2. Релаксация – состояние покоя, связанное с полным или частичным мышечным расслаблением.
Виды: долговременная или кратковременная, непроизвольная (во время сна) или произвольная (при обучении расслаблению). 

Стресс - это напряжение, как физиологическое, так и психологическое, а релаксация, - состояние, противоположное напряжению, поэтому навыки быстрого расслабления позволяют эффективно снижать уровень стресса.

Преимущества релаксации перед транквилизатороми:
- можно эффективно расслабиться за 0,5 мин, а таблетки начинают действовать через 20-30 мин после их приёма;

- не вызывает побочных эффектов, свойственных транквилизаторам - заторможенности, рассеянности, ухудшения концентрации внимания, снижения работоспособности и т.д., а релаксация улучшает эти показатели.

- в отличие от транквилизаторов, не вызывает зависимости, которая сама по себе может стать более тяжёлой проблемой, чем та, для устранения которой были назначены транквилизаторы.

Самый надёжный для спортсменов - метод нервно-мышечной релаксации американского невролога Эдмунда Джекобсона (1888-1983), ориентированный на использование взаимосвязи отрицательных эмоций с напряжением мышц. Задачи:

- научиться целенаправленно расслаблять все мышцы в максимально удобных, комфортных условиях, при отсутствии помех;

- освоить навыки устранения избыточного напряжения в мышцах в обычных повседневных условиях и на тренировках;

- внимательно наблюдая за собой, определить, какие мышцы напрягаются при волнении, страхе, тревоге, смущении, беспокойстве, раздражение, и научиться мысленной командой расслаблять их.
3.7.3. Др. методики

В спортивной деятельности с психогигиеническими целями используется ряд других методик: 

- наивная психорегуляция: талисманы, ритуалы, разминки и т.п.,
- музыкальное сопровождение и функциональная музыка,
- дыхательные упражнения,
- специальные психорегулируюшие комплексы физических упражнений,

- пр.


3.8. Планы применения восстановительных средств
Целью восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок является поддержание и повышение функционального состояния и спортивной формы спортсмена в любой заданный отрезок времени, тренирующегося в соответствии с циклом тренировочного процесса и выступающего на соревнованиях в соответствии с календарным планом проведения соревнований различного уровня.

В составлении программы восстановительных мероприятий принимают участие тренер, врач, врач-клинический фармаколог, биомеханик, врач-физиотерапевт, массажист, врач-диетолог, врач-рефлексотерапевт, медицинский психолог, специалисты по медицинским профилям, в соответствии с медицинскими показаниями.

Для проведения восстановительных мероприятий используются возможности медицинского кабинета организации, врачебно-физкультурного диспансера, центра лечебной физкультуры и спортивной медицины, отделения реабилитации медицинской организации.

Оказание медицинской помощи при проведении восстановительных мероприятий после интенсивных физических нагрузок в спорте, после перенесенных заболеваний и травм у спортсменов проводится с учетом определения объема и характера диагностических и восстановительных мероприятий и зависит от характера, объема повреждения, сроков заболевания и этапа спортивной подготовки.

Диагностика последствий повреждений и заболеваний у спортсменов включает, наряду с клиническими, инструментальными и лабораторными методами, оценку нарушения функции пораженного органа или системы, в том числе с использованием инструментальных методов функциональной диагностики, биомеханического обследования в части изменения общей и специальной работоспособности, изменения функции спортсмена, пострадавшей в результате заболевания или травмы, актуальной для осуществления спортивной деятельности.

Необходимым условием восстановления спортсмена при заболеваниях и повреждениях является адекватный его функциональному статусу и учитывающий специфику вида спорта двигательный режим и иные виды физических нагрузок на всех этапах восстановления. Для реализации этого условия составляется индивидуальная программа реабилитации спортсмена, в которой учитывается клиническое течение заболевания или повреждения, функциональный статус и вид спорта.

Программа реабилитации спортсмена составляется совместно врачами-специалистами (учитывается характер патологии): специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине, врачом по функциональной диагностике, врачом-физиотерапевтом (по медицинским показаниям), мануальным терапевтом (по медицинским показаниям), рефлексотерапевтом (по медицинским показаниям), психотерапевтом (по медицинским показаниям), врачом-профпатологом (по медицинским показаниям), травматологом-ортопедом (по медицинским показаниям) и тренером спортсмена. Для оценки функционального статуса в процессе восстановления могут привлекаться врачи-специалисты по лабораторной диагностике, лучевой и ультразвуковой диагностике.


3.9. Планы антидопинговых мероприятий
Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для использования в спорте (далее также - запрещенная субстанция и (или) запрещенный метод).

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными антидопинговыми организациями (далее также - антидопинговые правила).
Нарушением антидопингового правила являются одно или несколько следующих нарушений:

- использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

- наличие запрещенных субстанций либо их метаболитов или маркеров в пробе, взятой в соревновательный период или во внесоревновательный период из организма спортсмена, а также из организма животного, участвующего в спортивном соревновании;

- отказ спортсмена явиться на взятие пробы, неявка спортсмена на взятие пробы без уважительных причин после получения уведомления в соответствии с антидопинговыми правилами или уклонение иным образом спортсмена от взятия пробы;

- нарушение требований антидопинговых правил, касающихся доступности спортсмена для взятия у него проб во внесоревновательный период, в том числе непредоставление информации, о его местонахождении и его неявка для участия в тестировании;

- фальсификация или попытка фальсификации элемента допинг-контроля;

- обладание запрещенными субстанциями и (или) запрещенными методами без разрешения на их терапевтическое использование, выдаваемого в соответствии с Международным стандартом для терапевтического использования запрещенных субстанций Всемирного антидопингового агентства;

- распространение запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода;

- использование или попытка использования запрещенной субстанции в отношении спортсмена, либо применение или попытка применения в отношении его запрещенного метода, либо иное содействие, связанное с нарушением или попыткой нарушения антидопинговых правил.
Не допускается нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также тренерами, специалистами по спортивной медицине, иными специалистами в области физической культуры и спорта в отношении спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода спортсменом, подтверждается только результатами исследований, проведенных в лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством.

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в себя:

- установление ответственности спортсменов, тренеров, иных специалистов в области физической культуры и спорта за нарушение антидопинговых правил;

- предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) запрещенных методов;

- включение в дополнительные образовательные программы образовательных организаций, осуществляющих деятельность в области физической культуры и спорта, разделов об антидопинговых правилах, о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;

- проведение научных исследований, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним;

- проведение научных исследований по разработке средств и методов восстановления работоспособности спортсменов.

3.10. Планы инструкторской и судейской практики
Инструкторская и судейская практика является частью учебного плана тренировочных занятий.

Важной задачей в работе является подготовка занимающихся в роли помощника тренера, инструктора, судьи при организации и проведении спортивных соревнований.

Инструкторско-судейскую практику следует начинать на учебно-тренировочном этапе и продолжать на всех последующих этапах.
Занятия могут проводиться в форме бесед, семинаров, практических занятий, самостоятельного изучения литературы.
Знание терминологии вида спорта современное пятиборье, типичных ошибок в технике, правил соревнований, умение анализировать действия других занимающихся, владение тренерскими навыками во многом способствует наиболее качественной спортивной подготовке занимающихся.

Примерные требования представлены в таблице.

План инструкторско-судейской практики
	Год
	Знания и умения занимающихся

	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)

	1-й
	- Овладение терминологией в плавании и беге, командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых упражнений.

- Овладение обязанностями дежурного по группе, помощника тренера на занятиях.

- Самостоятельное ведение дневника (учёт тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрация спортивных результатов тестирования, анализ выступления в соревнованиях).овладение навыками судейства в плавании и беге.

	2-й
	- Развитие способности наблюдать за выполнением упражнений, техническими приёмами, находить ошибки и их исправлять.

- Умение составлять конспект отдельных частей тренировочного занятия, проведения вместе с тренером разминки в группе.

- Овладение терминологией и навыками судейства в стрельбе и фехтовании.

- Основные обязанности судей.

	3-й
	- Привлечение в качестве помощника тренера при проведении разминки, разучивания отдельных элементов техники в плавании и беге.

- Знание основных правил соревнований и привитие навыков судейства.

- Ведение судейской документации.

	4-й

5-й
	- Привлечение в качестве помощника тренера при разучивании отдельных элементов техники стрельбы из пистолета и фехтования на шпагах.

- Овладение терминологией в верховой езде с преодолением препятствий.

- Изучение правил соревнований, привлечение учащихся к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей.

- Ведение протоколов соревнований.

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Весь период
	- Умение подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить её по заданию тренера.

- Умение правильно демонстрировать технические приёмы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими занимающимися.

- Умение самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных заданий для различных частей урока: разминки, основной и заключительной части.

- Привлечение в качестве помощника тренера при разучивании отдельных элементов техники верховой езды с преодолением препятствий.

- Совершенствование навыков судейства, выполнение обязанностей судьи, секретаря на соревнованиях в спортивных школах.

	Этап высшего спортивного мастерства

	Весь период
	- Помощь тренеру при проведении занятий в младших возрастных группах в разучивании отдельных упражнений и приёмов.

- Умение разрабатывать совместно с тренером годичный план индивидуальной подготовки по видам пятиборья.

- Знание основных правил соревнований по всем видам комплекса, подсчёта очков.

- Привлечение к регулярному судейству соревнований спортивных школ, общеобразовательных школ, городских соревнований.


IV. Система контроля и зачетные требования

4.1. Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, на каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта современное пятиборье
10—11 лет.

Увеличение роста и веса, выносливости, жизненной емкости легких идет довольно равномерно и пропорционально.

Костная система находится в стадии формирования:
- окостенение позвоночника, грудной клетки, таза, конечностей не завершено, и в костной системе много хрящевой ткани, поэтому необходимо неустанно заботиться о правильной позе, осанке, походке обучающихся;

- окостенения кисти и пальцев не завершено, поэтому мелкие и точные движения пальцев и кисти руки затруднительны и утомительны.
Мышцы еще слабы, особенно мышцы, спины, и не могут долго поддерживать тело в правильном положении, что может привести к плохой осанке и искривлению позвоночника, поэтому очень важны повседневные систематические специальные физические упражнения.
В этом возрасте большое место занимает игра, содержание которой содержит действия и поступки, позволяющие воспитывают такие качества, как ловкость, сила, быстрота и координация движений, выдержка, настойчивость, смелость.
11-15 лет.
Самым важным фактом является половое созревание - появляться различия в развитии мальчиков и девочек. Девочки заметно прибавляют в весе и росте, но уступают мальчикам в силе, скорости и выносливости. После 14—15 лет девочки растут медленнее, а мальчики — быстрее и они вновь обгоняют девочек в физическом развитии и сохраняют это преимущество на протяжении последующих лет.
Физическое развитие неравномерно:
- если кости позвоночника и конечностей интенсивно растут в длину, то грудная клетка в развитии отстает;
- если сердце значительно увеличивается в объеме, становится более сильным, то диаметр кровеносных сосудов отстает в развитии (следствие - временные расстройства кровообращения, повышается кровяное давление, головокружение, сердцебиение, временная слабость, головные боли и т.д.);
- нервная система не всегда может выдерживать длительные монотонные раздражители, поэтому часто переходит в состояние торможения или, наоборот, в состояние сильного возбуждения (одни подростки, поэтому быстро устают, становятся вялыми, рассеянными, а другие — раздражительными, нервозными, начинают совершать иногда несвойственные им поступки).

Противопоказаны чрезмерные силовые упражнения, требующие резких силовых движений. Наиболее пригодны физические упражнения средней интенсивности при относительно длительной мышечной работе.
15-18 лет.
К концу этого периода юноши и девушки достигают физической зрелости, и их развитие мало чем отличается от физического развития взрослого человека. Им доступны все виды силовых упражнений и упражнений на выносливость, они без вреда для себя могут участвовать в соревнованиях по любым видам спорта.
Степень влияния физических качеств и телосложения на результативность спортивной подготовки по виду спорта конный спорт
	Физические качества
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	3

	Мышечная сила
	2

	Вестибулярная устойчивость
	2

	Выносливость
	3

	Гибкость
	2

	Координационные способности
	2

	Телосложение
	2


Условные обозначения:
3 - значительное влияние;
2 - среднее влияние;
1 - незначительное влияние.


4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спортивной подготовки
1) Результатом реализации Программы является:

На этапе НП:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по виду спорта современное пятиборье;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта современное пятиборье.
На Т(СС) этапе:

- повышение уровня общей и специальной физической, технической, тактической и психологической подготовки;

- приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях по виду спорта современное пятиборье;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.
На этапе ССМ:

- повышение функциональных возможностей организма спортсменов;

- совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, тактической и психологической подготовки;

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях;

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации;

- сохранение здоровья спортсменов.
На этапе ВСМ:

- достижение результатов уровня спортивных сборных команд РФ;

- повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях.
2) Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.
Система спортивного отбора включает:

- массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

- отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта современное пятиборье;

- просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

3) Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по Программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

4) Образовательные организации, реализующие образовательные программы в области физической культуры и спорта для наиболее перспективных выпускников, могут предоставить возможность прохождения спортивной подготовки на своей базе сроком до четырех лет (до 10% от количества обучающихся).


4.3. Виды контроля спортивной подготовки
Основное содержание комплексного контроля
	Виды контроля
	Контроль за эффективностью деятельности
	Контроль за качеством состояния

	
	соревновательной
	тренировочной
	подготовленности спортсменов
	внешней среды, определённой факторами

	Этапный
	анализ динамики каждого показателя по всем соревнованиям этапа спортивной подготовки
	анализ динамики каждого показателя тренировочной нагрузки в рамках этапа спортивной подготовки
	анализ показателей аттестационно-педагогических измерений на конец этапа подготовки
	- климатическими: температура, влажность, ветер, солнечная радиация.
- инфраструктуры: инвентарь, оборудование, покрытие, пр.

- организационными: 

условия для проведения тренировочного занятия, психолого-педагогическое, медико-биологическое сопровождения, пр.

- социальными: 

воздействие ближайшего окружения, поведением зрителей, пр.

	Текущий
	оценка показателей соревнования, завершающего макроцикл
	анализ динамики каждого показателя тренировочной нагрузки в макроцикле
	оценка и анализ текущих показателей подготовленности тренировочного процесса
	

	Оперативный
	оценка показателей каждого соревнования
	оценка и анализ физических и физиологических характеристик нагрузки каждого упражнения, серии, тренировочного занятия
	оценка и анализ показателей, отражающих динамику физиологического состояния спортсменов до, после тренировочной нагрузки
	


Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности – оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

4.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки
Нормативы
общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 30 м
(не более 7,2 с)
	Бег 30 м
(не более 7,4 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 120 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 110 см)

	
	Челночный бег 3 х 10 м

(не более 10,0 с)
	Челночный бег 3 х 10 м
(не более 10,4 с)

	
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

(не менее 6 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

(не менее 4 раз)

	Выносливость
	Бег 500 м

(не более 2 мин 30 с)
	Бег 500 м

(не более 2 мин 30 с)

	Гибкость
	Наклон вперед, при наклоне вперед кисти рук на линии стоп, колени прямые.


Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 30 м

(не более 6,0 с)
	Бег 30 м

(не более 6,2 с)

	
	Плавание 50 м
(не более 42 с)
	Плавание 50 м

(не более 45 с)

	
	Плавание 100 м

(не более 1,20 с)
	Плавание 100 м

(не более 1,30 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 140 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 130 см)

	
	Челночный бег 3 х 10 м

(не более 9,6 с)
	Челночный бег 3 х 10 м

(не более 10,0 с)

	Сила
	Кистевая динамометрия

(не менее 24 кг)
	Кистевая динамометрия

(не менее 18 кг)

	
	Подтягивание на перекладине из виса,
(не менее 3 раза)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

(не менее 8 раз)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата не более 60 см)

	Выносливость
	Бег 1000 м.

(не более 4 мин 10 с)
	Бег 1000 м.

(не более 4 мин 40 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе совершенствования спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 30 м

(не более 5,2 с)
	Бег 30 м

(не более 5,4 с)

	
	Плавание 100 м

(не более 1 мин 10 с)
	Плавание 100 м

(не более 1 мин 16 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 220 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 200 см)

	
	Челночный бег 3 х 10 м

(не более 8,6 с)
	Челночный бег 3 х 10 м

(не более 9,0 с)

	Сила
	Кистевая динамометрия

(не менее 34 кг)
	Кистевая динамометрия

(не менее 28 кг)

	
	Подтягивание на перекладине из виса,

(не менее 8 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

(не менее 22 раз)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата не более 45 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата не более 40 см)

	Выносливость
	Бег 2000 м.

(не более 6 мин 40 с)
	Бег 2000 м.

(не более 7 мин 30 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Кандидат в мастера спорта


Нормативы

общей физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе высшего спортивного мастерства
	Развиваемое физическое качество
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	Скоростные качества
	Бег 30 м

(не более 5,2 с)
	Бег 30 м

(не более 5,4 с)

	
	Плавание 100 м

(не более 1 мин 10 с)
	Плавание 100 м

(не более 1 мин 16 с)

	Скоростно-силовые качества
	Прыжок в длину с места
(не менее 220 см)
	Прыжок в длину с места
(не менее 200 см)

	
	Челночный бег 3 х 10 м

(не более 8,6 с)
	Челночный бег 3 х 10 м

(не более 9,0 с)

	
	Подтягивание на перекладине из виса,

(не менее 10 раз)
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа,

(не менее 30 раз)

	Сила
	Кистевая динамометрия

(не менее 34 кг)
	Кистевая динамометрия

(не менее 28 кг)

	Гибкость
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата не более 45 см)
	Выкрут прямых рук вперед-назад

(ширина хвата не более 40 см)

	Выносливость
	Бег 2000 м.

(не более 6 мин 10 с)
	Бег 2000 м.

(не более 7 мин 00 с)

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа

	Спортивный разряд
	Мастер спорта России,

мастер спорта России международного класса



4.5. Методические указания по организации тестирования
Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов:

- информирование испытуемого о целях проведения тестирования;
- ознакомление испытуемого с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно;
- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий испытуемыми;

- сохранение нейтрального отношения к испытуемым, уход от подсказок и помощи;
- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждый тест или соответствующее задание;
- ознакомление испытуемого с результатами теста, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»;
- решения сопутствующей серии этических и нравственных задач;
- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между ними;
- обогащение исследователем опыта работы с тестом и знаний об особенностях его применения.

4.6. Методические указания по организации медико-биологического сопровождения тренировочного процесса
Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется штатным медицинским работником и работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ. 

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:

- периодические медицинские осмотры;

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы;

- врачебно-педагогические наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств, выполнений рекомендаций медицинских работников.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти.
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2. Дубровский В.И. Спортивная медицина. Учебник для вузов. – М.: Владос, 2002.


3. Конный спорт. Учебное пособие. – М.: Физкультура и спорт, 1968.


4. Легкая атлетика / Под общ. Ред. Н.Г. Озолина, В.И. Воронкина, Ю.Н. Примакова. – М.: Физкультура и спорт, 1989.


5. Плавание. Учебник / Под общ. ред. Н.Ж. Булгаковой. – М.: Физкультура и спорт, 2001.


6. Современное пятиборье. Учебник для ИФК / Под общ. ред. А.П.Варакина. – М.: Физкультура и спорт, 1985.


7. Спортивная стрельба. Учебник для ИФК / Под общ. ред. А.Я. Корха. – М.: Физкультура и спорт, 1987.


8. Спортивное фехтование. Учебник для вузов физической культуры / Под общ. ред. Д.А. Тышлера. – М.: ФОН, 1997.


9. Никитушкин В.Г. Многолетняя подготовка юных спортсменов. – М.: Физическая культура, 2010. – 240 с.


10. Никитушкин В.Г. Теория и методика юношеского спорта: учебник. – М.: Физическая культура, 2010. – 208с.


11. Майфат С.П., Малафеева С.Н. Контроль за физической подготовленностью в юношеском возрасте. – Екатеринбург, 2003. – 131 с.


12. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. – М.: Физкультура и спорт, 1977. – 271 с.


13. Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. – Киев. Олимпийская литература, 2001.


5.2. Перечень аудиовизуальных средств и Интернет-ресурсов

1) Консультант Плюс www.consultant.ru:

- Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в РФ»

- Приказ Минобрнауки РФ от 29.08.2013 №1008 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам»
- Федеральный закон от 04.12.2007 №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в РФ»

- Приказ Минспорта РФ от 27.12.2013 №1125 «Об утверждении особенностей организации и осуществления образовательной, тренировочной и методической деятельности в области физической культуры и спорта»

- Письмо Минспорта РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ»
- Приказ Минспорта России от 12.09.2013 №730 «Об утверждении федеральных государственных требований к минимуму содержания, структуре, условиям реализации дополнительных предпрофессиональных программ в области физической культуры и спорта и к срокам обучения по этим программам»

- Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий»

- Приказ Минспорта РФ от 23.07.2014г. № 621 «Об утверждении Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта современное пятиборье».


2) Сайт Минспорта РФ //http://www.minsport.gov.ru/sport/

- Всероссийский реестр видов спорта. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/priznanie-vidov-spor/

- Единая всероссийская спортивная классификация 2014-2017гг //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinaya-vserossiyska/5507/

- Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, положения о всероссийских соревнованиях. //http://www.minsport.gov.ru/sport/high-sport/edinyy-kalendarnyy-p/


3) Библиотека международной спортивной информации. //http://bmsi.ru
VI. План физкультурных и спортивных мероприятий

План физкультурных и спортивных мероприятий формируется на основе:

- Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий;
-   календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий Кабардино-Балкарской Республики, муниципальных образований.
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