Государственное автономное профессиональное образовательное учреждение Новосибирской области
НОВОСИБИРСКОЕ УЧИЛИЩЕ (КОЛЛЕДЖ) ОЛИМПИЙСКОГО РЕЗЕРВА
	ПРИНЯТО

решением тренерского совета

ГАПОУ НСО НУ(К)ОР

протокол № ___

от «____» _______________ 2023 г.
	УТВЕРЖДАЮ

Директор

ГАПОУ НСО НУ(К)ОР

___________________ А.Л.Смирнов

«____» ____________ 2023г.


[image: image1.emf]X

Директор


ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБРАЗОВАТЕЛЬНАЯ ПРОГРАММА СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ
по виду спорта 
СОВРЕМЕННОЕ ПЯТИБОРЬЕ
Новосибирск 2023 
I .ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ

1. Дополнительная образовательная программа по виду спорта «современное пятиборье» предназначена для организации образовательной деятельности детей и взрослых в Государственном автономном профессиональном образовательном учреждении Новосибирской области «Новосибирское училище (колледж) олимпийского резерва» (далее организация) по спортивной подготовке на этапах совершенствования спортивного мастерства (далее ССМ) и высшего спортивного мастерства (далее ВСМ), дисциплины: конкур, фехтование на шпагах, стрельба, бег и плавание с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «современное пятиборье», утвержденным приказом Министерства спорта России от 23.11.2022 N 1066.

2.Цели реализации программы:

- достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной подготовки;

- подготовка спортивного резерва по современному пятиборью для сборных команд Новосибирской области, Российской федерации;

- освоение программы обучаемыми спортивной подготовки на этапах ССМ и ВСМ;

- подготовка спортсменов на этапе ССМ, выполнение ими контрольных нормативов и квалификационных требований с целью перехода на этап ВСМ.

Планируемые результаты освоения дополнительной образовательной программы представляют собой систему ожидаемых результатов освоения обучаемыми всех компонентов учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в исправном состоянии спортивный инвентарь, оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в соревнованиях различного уровня.

II. ХАРАКТИРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки
Таблица 1
	Этапы спортивной

подготовки
	Срок реализации этапов спортивной подготовки
	Возрастные границы лиц, проходящих спортивную подготовку

(лет)
	Наполняемость

(человек)
	Качественный состав группы

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	не ограничивается
	14
	2-4
	КМС

	Этап высшего спортивного

мастерства
	не ограничивается
	16
	1-2
	МС, МСМК


4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Таблица 2
	Этапный норматив
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего
спортивного мастерства

	Количество часов
в неделю
	20
	24

	Общее
количество часов в год
	1040
	1248


5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы

Основными формами осуществления спортивной подготовки являются:

- учебно-тренировочные занятия:

продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополнительной образовательной программы устанавливается в астрономических часах и не должна превышать на этапе ССМ и ВСМ – четырех часов.
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов.
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика.

- учебно-тренировочные мероприятия:
для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) для обучающихся, проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного процесса.
Учебно-тренировочные мероприятия











Таблица 3
	№ п/п
	Виды 

учебно-тренировочных мероприятий
	Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки

(количество суток)
(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно)

	
	
	Этап совершенствования
спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям

	1.1.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке

к международным спортивным
соревнованиям
	21
	21

	1.2.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке

к чемпионатам России, кубкам России,

первенствам России
	18

	21

	1.3.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к

другим всероссийским спортивным
соревнованиям
	18

	18

	1.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным спортивным
соревнованиям субъекта Российской
Федерации
	14
	14

	2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия

	2.1.
	Учебно-тренировочные
мероприятия по общей и (или) специальной физической подготовке
	18
	18

	2.2.
	Восстановительные мероприятия
	До 10 суток

	2.3.
	Мероприятия
для комплексного медицинского обследования
	До 3 суток, но не более 2 раз в год

	2.4.
	Учебно-тренировочные мероприятия
в каникулярный период
	-


	2.5.
	Просмотровые учебно-тренировочные мероприятия
	                            До 60 суток


Учебно-тренировочные мероприятия проводятся для  подготовки обучающихся к соревновательной  деятельности, а также для контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения, учитываются в учебно-тренировочном графике.

Организация формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий, а также в календарный план официальных спортивных мероприятий Новосибирской области, организации, в соответствии с положением (регламентом) об их проведении, но не более:
1,5-кратного численного состава команды (от количества обучающихся в заявочном составе, количества спортивных дисциплин, в том числе спортивных дисциплин, включающих группы, команды, состоящие из двух человек и более).
- работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах ССМ и ВСМ:

На этапах ССМ и ВСМ организация учебно-тренировочного процесса по индивидуальным планам подготовки спортсменов является основной формой, включая индивидуализацию построения и содержания учебно-тренировочных нагрузок, особенности планирования участия в соревнованиях и учебно-тренировочных сборах, медико-восстановительные мероприятия, врачебно-педагогический контроль, инструкторскую и судейскую практику, тестирование и контроль. Индивидуализация построения учебно-тренировочного процесса обусловлена подготовкой  спортсменов одной группы (ССМ или ВСМ) к соревнованиям разных возрастных категорий, которые проводятся, как правило, в разное время.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки  не исключает иных форм обучения.

- участие в спортивных соревнованиях:
спортивные соревнования – важная составная часть спортивной подготовки обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной подготовки.
Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается по типу спортивных соревнований: контрольные, отборочные, основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задач спортивной подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки.

Объем соревновательной деятельности
Таблица 4
	Виды

соревнований
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	Контрольные
	3
	3

	Отборочные
	2
	2

	Основные
	2
	2


Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную функцию могут выполнять как официальные спортивные соревнования различного уровня, так и специально организованные Организацией.
Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и  комплектования команд для выступления на основных спортивных соревнованиях  выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и званий).
Основные соревнования проводятся с целью достижения высоких спортивных результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации (с целью присвоения спортивных разрядов и званий).

Количество спортивных соревнований планируются в соответствии с единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий, календарным планом спортивных мероприятий Новосибирской области и календарным планом спортивных мероприятий организации.

Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в современном пятиборье многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако, не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки обучающихся и контроля за ее эффективностью, а также отбора обучающихся для участия в более крупных соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа  подготовки обучающихся.

Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «современное пятиборье»;

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.
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Организация направляет обучающихся и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных соревнованиях.

- Иные виды (формы) обучения:

- инструкторская и судейская практика:

Работа по приобретению инструкторских и судейских навыков проводится в учебно-тренировочных группах ССМ и ВСМ в форме бесед, семинаров,  практических занятий и самостоятельного обслуживания спортивных соревнований.

На этапах ССМ и ВСМ основное внимание уделяется приобретению знаний и умений: составление рабочих планов и выполнение индивидуальных планов спортивной подготовки; составление индивидуальных перспективных планов на этап, период, годичный цикл подготовки; проведение учебно-тренировочных занятий в учебно-тренировочных группах; составление положения о соревнованиях; практика судейства по основным обязанностям членов судейской коллегии на соревнованиях; организация и судейство районных и городских соревнований.

- медико-восстановительные мероприятия:

Обучающиеся проходят систематический медицинский контроль и медико-биологические мероприятия.

-углубленное медицинское обследование (УМО) проводится дважды в год (в начале и в середине тренировочного года) в условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты изучают и оценивают функциональное, биохимическое и психологическое состояние организма и дают рекомендации к предстоящему учебно-тренировочному процессу.

-этапное комплексное обследование, является основной формой, используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, рекомендованной по результатам УМО. При необходимости внесения поправок, дополнений, частичных изменений, этапное обследование проводится 3-4 раза в годичном тренировочном цикле во время и после выполнения физических нагрузок для общей и специальной работоспособности.

-текущее обследование проводится в дни больших тренировочных нагрузок для получения о ходе тренировочного процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, эффективности применяемых средств восстановления.

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная консультация у других специалистов.

-восстановительные мероприятия 

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий круг средств и мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-био​логических) с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных особенностей спортсменов, а также методические рекомендации по использованию средств восстановления.

Возросшие объем и интенсивность учебно-тренировочного процесса в современном спорте вызывают необходимость в планировании и проведении эффективных мероприятий по обеспечению ускорения восстановительных процессов в организме спортсмена с целью повышения его работоспособности, предупреждения перенапряжений, травм и других нарушений в состоянии здоровья. Восстановительные мероприятия должны рассматриваться как неотъемлемая часть тренировочного процесса, так как основную роль в повышении тренированности играют процессы суперкомпенсации  (сверхвосстановления).

Средства и методы восстановления подразделяются на следующие группы:

1)  естественные и гигиенические;

2)  педагогические;

3)  медико-биологические;

4)  психологические.

Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс этих средств

Основным критерием выбора конкретных восстановительных средств является индивидуальная реакция спортсменов на процедуры и их связь с особенностями тренировочной нагрузки. Локальные воздействия, такие, как вибрационный массаж отдельных мышц, проводятся в дни специальных тренировок, а более общие формы восстановления (например, бальнеологические) - в дни ОФП.

В дни больших нагрузок планируется меньше восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как есть мнение, что повышенные дозы восстановительных процедур «блокируют» максимальное воздействие тренировки на организм.

Естественные и гигиенические средства восстановления

К данным средствам восстановления относятся: 

1. Рациональный режим дня. 

2. Правильное, т.е. рациональное калорийное и сбалансированное питание. 

3. Естественные факторы природы.

Режим дня следует составлять с учетом правильной смены различных видов деятельности, дифференцированного подхода к разным группам занимающихся (в зависимости от возраста, закономерностей восстановления организма) и имеющихся условий. При этом должна быть соблюдена рациональная организация тренировочных занятий, активного и пассивного отдыха, питания, специальных профилактически-восстановительных мероприятий, свободного времени.

Организация питания. Основными формами питания являются завтрак, обед и ужин, однако, с точки зрения восстановительных процессов, под средствами питания понимается не обычное питание, а его составление с учетом специфики и характера как вообще, так и непосредственно характера тренировочной нагрузки в частности.

Питание спортсменов должно быть строго подчинено определенному режиму. Пища должна быть не только высококалорийной, но и разнообразной, с включением растительных жиров.

В период напряженных тренировок целесообразно многократное питание, до 5-6 раз в сутки, включая и употребление специальных пищевых восстановительных средств (продукты и напитки повышенной биологической ценности).

Определенным образом можно использовать питание как для обеспечения повышенной скорости наращивания мышечной массы и увеличения силы, так и для сгонки веса.

Использование естественных факторов природы. Велико значение использования естественных и гигиенических факторов. Это солнечные и воздушные ванны, купание, закаливание, прогулки в лесу, в горах - факторы, встречающиеся на определенном пространстве и действующие на нервную систему как тонизирующие раздражители. В науке их называют хорологическими факторами.

Экскурсии, выезды на природу должны рассматриваться как обязательная часть восстановительных мероприятий. Использование естественных средств восстановления также должно проводиться на основе четкого плана, увязанного с планом всей подготовки.

Педагогические средства восстановления

Под педагогическими средствами подразумевается организация тренировочного процесса, включающая активный отдых, а именно: а) рациональное планирование тренировки, т.е. соответствие нагрузок функциональным возможностям; рациональное сочетание общих и специальных средств; оптимальное построение тренировочных микро и макроциклов; волнообразность нагрузки и отдыха, их оптимальное сочетание; широкое использование различных форм активного отдыха, различных видов переключения от одного вида работы к другому; введение специальных восстановительных циклов, проведение занятий на природы. Сюда входит и общая организация режима дня спортсмена с учетом всей работы, которую выполняет спортсмен в течение дня, и периодов отдыха, которыми он располагает; б) правильное построение отдельного тренировочного занятия с использованием необходимых вспомогательных средств для снятия утомления в соответствии с суточным стереотипом: полноценная разминка и заключительная часть занятия; правильный подбор упражнений и мест занятий; введение специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание положительного эмоционального фона и т.д.

Медико-биологические средства восстановления

Рациональное питание. Объем и направленность тренировочных и соревновательных нагрузок обусловливают потребности организма спортсмена в пищевых веществах и энергии. Энергетическими субстратами служат углеводы, свободные жирные кислоты и кетоновые тела, причем с увеличением длительности нагрузки мобилизация жирных кислот возрастает. Поэтому рацион спортсмена должен быть высококалорийным. В общем количестве потребляемых калорий доля белков должна составлять 14 - 15%, жиров - 25%, углеводов - 60 - 61%.

Подбор пищевых продуктов на отдельные приемы пищи зависит от того, когда она принимается (до или после физической нагрузки). При этом следует ориентироваться на время задержки пищевых продуктов в желудке.
Таблица 5
	Время, ч
	Продукты

	1 -2
	Вода, чай, кофе, какао, молоко, бульон, яйца в смятку, каши (рисовая, гречневая, овсяная), рыба речная отварная.

	2-3
	Кофе и какао с молоком, сливками, яйца вкрутую, яичница, омлет, рыба морская отварная, картофель отварной, телятина отварная, хлеб пшеничный.

	3-4
	Отварная курица, отварная говядина, хлеб ржаной, яблоки, морковь, редис, огурцы, картофель жареный, колбаса вареная, окорок.

	4-5
	Жареное мясо, птица, тушеные фасоль, бобы, горох, сельдь.

	6-7
	Шпик, грибы.


Психологические средства восстановления

В данной группе выделяются собственно психологические, психолого-биологические и психотерапевтические средства, к которым относятся психорегулирующие тренировки, организация комфортных условий жизни спортсменов и т.д. С каждым годом психологические средства восстановления приобретают все большее значение в спортивной борьбе.

С помощью этих средств снижается уровень нервно-психологического напряжения и уменьшается психическое утомление. Особенно большую роль они играют во время ответственных соревнований и напряженных тренировок, когда первоочередное внимание должно уделяться восстановлению нервно-психических функций.

В сборных командах страны используются многообразные средства восстановления: от аутогенной тренировки, активизирующей и психорегулирующей терапии до простейших отвлекающих приемов. Однако разработке и внедрению конкретных рекомендаций по использованию психологических средств в спорте должно уделяться больше внимания.

В целом особое внимание следует обращать на четкую организацию и планирование восстановительных мероприятий. Главное участие в этом, кроме тренера-преподавателя, должен принимать спортивный врач. Необходимо также, чтобы и спортсмены хорошо представляли себе значение восстановительных факторов и умели использовать весь арсенал естественных и гигиенических средств при подготовке.
- тестирование и контроль:

Тестирование двигательных возможностей спортсмена позволяет решать педагогические задачи по выявлению уровня развития его функциональных возможностей, физических способностей, технической и тактической подготовленности.

Тестирование также даёт возможность выполнять сравнительный анализ результатов (как отдельных спортсменов, так и целых групп обучающихся), на основании которого можно будет в дальнейшем:

- проводить объективный контроль учебно-тренировочного процесса и результатов соревновательной деятельности;

- составлять, либо корректировать индивидуальные и групповые планы подготовки спортсменов (микро, мезо и макроциклы).

Тест – это измерение или испытание, проводимое для определения способностей или состояния человека.

Таких измерений может быть очень много, в том числе на основе использования самых разнообразных физических упражнений. Однако далеко не каждое физическое упражнение или испытание можно рассматривать как тест.

В качестве тестов следует использовать лишь те испытания (пробы), которые отвечают специальным требованиям и в соответствии с которыми должны быть:

 - определена цель применения любого теста (или тестов);

 - разработаны стандартизированная методика измерения результатов в тестах и процедура тестирования;

 - определена надёжность и информативность тестов;

 - реализована возможность представления результатов тестов в соответствующей системе оценки.

Контроль учебно-тренировочного процесса в различных периодах круглогодичного цикла проводится тренером-преподавателем постоянно.

Самоконтроль спортсмена должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения.
               План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения является основополагающим документом, на основе которого строится весь учебно-тренировочный процесс в учреждении на год, составляются индивидуальные планы спортивной подготовки обучающихся. На основании его проводятся учебно-тренировочные мероприятия, спортсмены (обучающиеся) направляются для участия в учебно-тренировочных сборах и соревнованиях. План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий учреждения составляется на очередной год, является приложением к настоящей программе, формируется в соответствии с единым календарным планом физкультурно-спортивных мероприятий России и календарным планом физкультурных и спортивных мероприятий Новосибирской области.
6. Годовой учебно-тренировочный план.
Примерный годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «современное пятиборье» определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки  и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки. Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного процесса в рамках деятельности организации, совокупность отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.

Представленные в учебном плане тренировочные занятия, теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса, указанные  мероприятия входят в годовой объем тренировочной нагрузки.

Объем учебно-тренировочной нагрузки на этапах ССМ и ВСМ представлен одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данных этапах.
Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки
Таблица 6
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного

мастерства

	Общая физическая подготовка (%)
	8-11
	5-7

	Специальная физическая подготовка (%)
	10-14
	10-13

	Участие в спортивных соревнованиях(%)
	4-8
	5-8

	Техническая подготовка (%)
	65-90
	63-80

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка (%)
	3-6
	3-12

	Инструкторская и судейская практика (%)
	1-4
	2-4

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль (%)
	2-4
	5-8


Годовой учебно-тренировочный план на этапе ССМ
Таблица 7
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап совершенствования спортивного

мастерства

	
	(%)
	Объем нагрузки в часах


	Общая физическая подготовка
	8-11
	10
	104

	Специальная физическая подготовка
	10-14
	12
	125

	Участие в спортивных соревнованиях
	4-8
	4
	42

	Техническая подготовка
	65-90
	67
	697

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3-6
	4
	42

	Инструкторская и судейская практика
	1-4
	1
	10

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	2-4
	2
	20


Рекомендуемый календарный учебно-тренировочный график на этапе ССМ











Таблица 8
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	За год

	Общая физическая подготовка
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	8
	9
	9
	9
	9
	104

	Специальная физическая подготовка
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	11
	10
	10
	125

	Участие в спортивных соревнованиях
	5
	-
	6
	-
	5
	6
	-
	5
	5
	-
	5
	5
	42

	Техническая подготовка
	58
	58
	58
	58
	58
	58
	58
	58
	58
	58
	58
	59
	697

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	3
	4
	42

	Инструкторская и судейская практика
	-
	2
	-
	2
	-
	1
	1
	-
	-
	2
	1
	1
	10

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	20

	Всего
	86
	85
	87
	85
	86
	90
	82
	88
	87
	86
	88
	90
	1040


Годовой учебно-тренировочный план на этапе ВСМ
Таблица 9
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Этап высшего спортивного

мастерства

	
	(%)
	Объем нагрузки в часах

	Общая физическая подготовка
	5-7
	5
	62

	Специальная физическая подготовка
	10-13
	11
	137

	Участие в спортивных соревнованиях
	5-8
	5
	62

	Техническая подготовка
	63-80
	65
	813

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	3-12
	7
	87

	Инструкторская и судейская практика
	2-4
	2
	25

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	5-8
	5
	62


Рекомендуемый календарный учебно-тренировочный график на этапе ВСМ











Таблица 10
	Разделы подготовки
	Сентябрь
	Октябрь
	Ноябрь
	Декабрь
	Январь
	Февраль
	Март
	Апрель
	Май
	Июнь
	Июль
	Август
	За год

	Общая физическая подготовка
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	62

	Специальная физическая подготовка
	11
	12
	11
	12
	11
	12
	11
	12
	11
	12
	11
	11
	137

	Участие в спортивных соревнованиях
	7
	-
	8
	-
	7
	8
	-
	8
	8
	-
	8
	8
	62

	Техническая подготовка
	68
	67
	68
	67
	68
	67
	68
	68
	68
	68
	68
	68
	813

	Тактическая, теоретическая, психологическая подготовка
	7
	8
	7
	8
	7
	8
	7
	7
	7
	7
	7
	7
	87

	Инструкторская и судейская практика
	-
	3
	-
	4
	-
	-
	3
	-
	3
	4
	4
	4
	25

	Медицинские, медико-биологические, восстановительные мероприятия, тестирование и контроль
	5
	6
	5
	6
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	5
	62

	Всего
	103
	102
	104
	103
	103
	105
	99
	105
	107
	101
	108
	108
	1248


7. Календарный план воспитательной работы для учебно-тренировочных групп ССМ и ВСМ











Таблица 11
	№ п/п
	Направление работы
	Мероприятия
	Сроки проведения

	1.
	Профориентационная деятельность

	1.1.
	Судейская практика
	Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках которых предусмотрено:

практическое и теоретическое изучение и применение правил вида спорта и терминологии, принятой в виде спорта; - приобретение навыков судейства и проведения спортивных соревнований в качестве помощника спортивного судьи и (или) помощника секретаря спортивных соревнований;

приобретение навыков самостоятельного судейства спортивных соревнований; - формирование уважительного отношения к решениям спортивных судей;
	В течение года

	1.2.
	Инструкторская практика
	Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: - освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; - составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии с поставленной задачей;
 - формирование навыков наставничества;
 - формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и соревновательному процессам;
 - формирование склонности к педагогической работе;
	В течение года

	2.
	Здоровье сбережение

	2.1.
	Медико-биологическое исследование
	 Исследование организма спортсмена после/до тренировочной и соревновательной деятельности
	В течение года

	2.2.
	Организация и проведение мероприятий, направленных на формирование здорового
образа жизни

[image: image2]

	Дни здоровья и спорта, в рамках    которых предусмотрено:

 -формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей (написание положений, требований, регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение протоколов);

 - подготовка пропагандистских акций по формированию здорового образа жизни средствами различных видов спорта
	В течение года

	2.3.
	Режим питания и отдыха
	Практическая деятельность и восстановительные процессы
формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и укрепления иммунитета);
	В течение года

	3.
	Патриотическое воспитание спортсменов

	3.1.
	Теоретическая подготовка (воспитание патриотизма, чувства ответственности перед Родиной, гордости за свой край, свою Родину, уважение государственных символов (герб, флаг, гимн), готовность к служению Отечеству, его защите на примере роли, традиций и развития вида спорта в современном обществе, легендарных спортсменов в Российской Федерации, в регионе, культура поведения болельщиков и спортсменов на соревнованиях
	Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей дополнительную образовательную программу спортивной подготовки
	В течение года

	3.2.
	Практическая подготовка

(участие в физкультурных мероприятиях и спортивных
соревнованиях и иных мероприятиях)
	Участие в:
- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), награждения на указанных мероприятиях;

-тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, реализующей
дополнительные образовательные
программы спортивной подготовки
	В течение года

	4.
	Развитие творческого мышления

	4.1.
	Практическая подготовка (формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов)
	Семинары, мастер-классы, показательные выступления для обучающихся, направленные на: - формирование умений и навыков, способствующих достижению спортивных результатов;

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и взаимоуважения;

- правомерное поведение болельщиков; - расширение общего кругозора юных спортсменов;
	В течение года


Основные задачи воспитательной работы:

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья спортсменов;

- привитие навыков здорового образа жизни;
- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;
- развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля.
8. План антидопинговых мероприятий для учебно-тренировочных групп ССМ и ВСМ











Таблица 12
	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Сроки проведения
	Ответственный

	1.
	Утверждение лиц, ответственных за профилактику и информирование о неприменении допинга, запрещенных средств и методов среди спортсменов
	декабрь
	руководитель

	2.
	Утверждение плана мероприятий по профилактике и информированию о неиспользовании допинга, запрещенных средств и методов
	декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику

	3.
	Организация онлайн-обучения антидопингового обеспечения тренировочного процесса тренеров-преподавателей и спортсменов на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов
	январь-декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику

	4.
	Проведение теоретических занятий по антидопинговой тематике для спортсменов
	январь-декабрь
	тренер-преподаватель

	5.
	Своевременное вынесение решений по факту нарушений антидопинговых правил
	по факту
	руководитель

	6.
	Организация семинаров для тренеров-преподавателей
	январь-декабрь
	ответственный за антидопинговую профилактику


Работа по ознакомлению с документами антидопинговых организаций проводится в учебно-тренировочных группах ССМ и ВСМ. Работа проводится в форме бесед, семинаров. Обучающиеся получают знания по антидопинговым правилам и запрещенным препаратам, установленным Российской и всемирной антидопинговой организацией. Организовано онлайн-обучение антидопингового обеспечения тренировочного процесса тренеров-преподавателей и спортсменов на официальном сайте РУСАДА, получение сертификатов.
9. План инструкторской и судейской практики.












Таблица 13
	№
п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Ответственный за проведение

	1.
	Участие в судейских семинарах
	в течение года
	судейская коллегия НСО по видам спорта

	2.
	Участие в судействе спортивных соревнований различного уровня 
	в течение года
	тренер-преподаватель

	3.
	Организация и проведение учебно-тренировочных занятий в качестве помощника тренера-преподавателя
	в течение года
	тренер-преподаватель


10. План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных средств











Таблица 14
	№

п/п
	Наименование мероприятий
	Сроки проведения
	Ответственный за проведение

	1.
	Прохождение УМО спортсменами сборных команд РФ
	согласно вызова на УМО
	тренер-преподаватель

	2.
	Прохождение УМО в ОВФД
	август, март
	тренер-преподаватель

	3.
	Медицинский осмотр в ОВФД перед участием в спортивных соревнованиях
	в течение года
	тренер-преподаватель

	4.
	Тестирование в кабинете функциональной диагностики в организации
	в течение года
	врач кабинета функциональной диагностики

	5.
	Прохождение восстановительных мероприятий в массажном кабинете
	в течение года
	массажист

	6.
	Прохождение восстановительных мероприятий в кабинете психологической разгрузки в организации
	в течение года
	психолог


III. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.


Предметом контроля в спорте является содержание учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.
Система контроля включает в себя:
- Этапный контроль

- Текущий контроль

- Оперативный контроль

- Аттестация


Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такое состояние спортсмена является следствием долговременного тренировочного процесса, является результатом длительной подготовки – в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.


Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплении и упорядочивании их. Этапный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом, при участии врача по спортивной медицине на основе данных функциональной диагностики.


Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, то есть тех состояний, которые являются следствием нагрузок серии занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.


Текущая проверка осуществляется тренером-преподавателем физкультурно-спортивной организации в процессе беседы, наблюдений за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок. Текущий контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом.

Программа текущего обследования

Таблица 15
	Задачи текущего обследования
	Методы исследования
	Регистрируемые параметры

	1. Контроль и коррекция средств, методов, объема и интенсивности тренировочных нагрузок
	Хронометрия, пульсометрия, статистический анализ.
	Средства подготовки, их объем, интенсивность и процентное распределение. Уровень тренировочной нагрузки



Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний – срочных реакций организма спортсменов на нагрузку в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований.


Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающихся на физическую нагрузку в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающихся. Оперативный контроль проводит тренер-преподаватель совместно со спортсменом.
Направления по всем видам контроля: Обследование соревновательной деятельности, Медико-биологический контроль, Педагогический контроль, Методы врачебного контроля, Самоконтроль.
Обследование соревновательной деятельности 
Задачи:

- определить степень реализации различных сторон подготовленности в условиях соревнований;

- провести сравнительный анализ модельных характеристик и результатов соревновательной деятельности;

- оценить подготовленность основных и потенциальных соперников.

Программа обследования соревновательной деятельности 

Таблица 16
	Задачи обследования соревновательной деятельности
	Методы исследований
	Регистрируемые параметры

	Контроль уровня технической подготовленности
	Видеозапись, комплексная инструментальная методика
	Модельные характеристики действий

	Контроль уровня функциональной подготовленности
	Кардиология
	Параметры ЭКГ


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.

Медико-биологический контроль

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

Организация и проведение врачебно-педагогического, психологического  и биохимического контроля.

Спортсмен, занимающийся спортом представляет из себя сложную социально- биологическую систему. Управление этой системой ставит своей целью оптимизацию и повышение эффективности тренировочной и соревновательной деятельности во всех их проявлениях, что способствует достижению более высоких спортивных результатов.

Одним из важнейших звеньев управления многолетней подготовки является комплексный контроль, позволяющий оценивать подготовленность спортсменов на всех этапах спортивной подготовки. Эффективная система комплексного контроля дает возможность тренеру-преподавателю постоянно следить за состоянием и динамикой тренированности спортсменов, своевременно вносить коррективы в тренировочный процесс. Важно в спортивной подготовке значение научно обоснованной системы контрольных испытаний и нормативов для вида спорта, которые являются определенными ориентирами рационального построения тренировочного процесса спортсменов различного возраста и квалификации.

Педагогический контроль – является основным для получения информации о состоянии и эффективности деятельности спортсменов на различных этапах спортивной подготовки. Он применяется для оценки эффективности средств и методов тренировки для определения динамики спортивной формы и прогнозирования спортивных достижений.

Задачи педагогического контроля – учет тренировочных и соревновательных нагрузок, определение различных сторон подготовленности спортсменов, выявление возможностей достигнуть запланированный спортивный результат; оценка поведения спортсмена на соревнованиях.

Основными методами педагогического контроля являются педагогические наблюдения, тестирование, контрольные тренировки, характеризующие различные стороны подготовленности спортсменов.

Методы врачебного контроля направлены на оценку состояния здоровья, степени физического развития, биологического возраста, уровня его функциональной подготовленности.

В последние года значительно повысилось значение организации врачебно-педагогического контроля, который рассматривается теперь в качестве одного из главных звеньев в системе управления подготовкой спортсмена.

Под контролем следует понимать не просто сбор интересующей информации, но также сопоставление ее с уже имеющимися данными (планами, контрольными показателями, нормами и т.п.) и последующий анализ, завершаются принятием решения.

Методы контроля:

· анкетирование, опрос;

· педагогическое наблюдение;

· тестирование.

Важнейшим дополнением к педагогическому контролю может и должен служить самоконтроль спортсмена.

Самоконтроль – это система наблюдений спортсмена за своим здоровьем, переносимостью тренировочных и соревновательных нагрузок, подготовленностью физической, технической и психологической.

Самоконтроль дает информацию, дополняющую данные, полученные при обследовании. 

Велико воспитательное значение самоконтроля, так и при его использовании совершенствуются личные качества: организованность, собранность, обязательность, дисциплинированность, исполнительность, развивается способность анализировать и сопоставлять факты, делать выводы, вырабатывается потребность соблюдать правила личной  гигиены.
Самоконтроль должен быть постоянным и вестись не только на всех этапах тренировки, но и на отдыхе.

Данные педагогического, врачебного контроля, а также самоконтроля дают основание утвердиться в правильности построения тренировочного процесса или сделать вывод о необходимости внесения корректив при определенных показателях.

Так как тренировочные нагрузки велики и оказывают значительное влияние на функциональное состояние важнейших систем организма, тренер-преподаватель должен знать оптимальный уровень тренировочных нагрузок для каждого спортсмена, чтобы избежать отрицательного влияния утомления, возможного переутомления или перетренированности. Самоконтроль осуществляет спортсмен, взаимодействуя с тренером-преподавателем.

11. Требования к результатам  прохождения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Эффективность обучения на различных этапах спортивной подготовки, в соответствии с требованиями к результатам реализации дополнительной образовательной программ спортивной подготовки, на основе ФССП по виду спорта «современное пятиборье» определяется по следующим критериям:

Этап совершенствования спортивного мастерства

· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, существующей виду спорта «современное пятиборье»;

· обеспечение участия в  спортивных соревнованиях и совершенствования навыков  в условиях соревновательной деятельности;

· сохранение здоровья

Этап высшего спортивного мастерства

· повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, технической, тактической и психологической подготовленности, существующей виду спорта «современное пятиборье»;

· обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях и достижение обучающимся высоких и стабильных спортивных результатов в условиях соревновательной деятельности;

· сохранение здоровья
12. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки
Оценка результатов освоения программы  проводится на основании результатов промежуточной аттестации обучающихся, проводимой аттестационной комиссией организации согласно «Положения о проведении промежуточной аттестации обучающихся по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки».
Аттестация представляет собой систему контроля (на основе аттестационных листов), включающую дифференцированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, соревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся на основе информации об уровне и результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным обучающимся  спортсменом,  представленными  выполнением  нормативных и квалификационных требований по этапам спортивной подготовки.

Аттестация проводится один раз в год согласно утвержденного графика.
Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оценки общей физической и специальной подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, определенными федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта  современное пятиборье и другими показателями по видам подготовки.

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации  лиц, проходящих спортивную подготовку по годам и этапам спортивной подготовки

НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ  И ПЕРЕВОДА НА ЭТАПЕ СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «СОВРЕМЕННОЕ ПЯТИБОРЬЕ»











Таблица 17
	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	
	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	8.10
	10.0

	1.2.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	36
	15

	1.3.
	Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье
(от уровня скамьи)
	см
	не менее

	
	
	
	+11
	+15

	1.4.
	Челночный бег 3х10м
	с
	не более

	
	
	
	7,2
	8,0

	1.5.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	215
	180

	1.6.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	49
	43

	
	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Плавание 200 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	2.20
	2.35

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»


НОРМАТИВЫ ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ  И ПЕРЕВОДА НА ЭТАПЕ ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА «СОВРЕМЕННОЕ ПЯТИБОРЬЕ»











Таблица 18
	№

п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив

	
	
	
	юноши
	девушки

	
	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 2000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	-
	9.50

	1.2.
	Бег на 3000 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	12.40
	-

	1.3.
	Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	40

	1.4.
	Прыжок в длину с места толчком двумя ногами
	см
	не менее

	
	
	
	230
	200

	1.5.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине (за 1 мин)
	количество раз
	не менее

	
	
	
	50
	44

	
	2. Нормативы специальной физической подготовки

	2.1
	Плавание 200 м
	мин, с
	не более

	
	
	
	2.15
	2.25

	3. Уровень спортивной квалификации

	3.1.
	Спортивный разряд «мастер спорта России»


IV. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА

тренера-преподавателя по виду спорта «современное пятиборье» 
этапы спортивной подготовки:
СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА
ВЫСШЕГО СПОТРИВНОГО МАСТЕРСТВА

Срок реализации программы: не ограничен
ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
Рабочая программа разработана для организации работы  тренера-преподавателя и направлена на достижение планируемых результатов освоения обучаемыми дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорту «современное пятиборье» на этапах ССМ и ВСМ.
Основные цели и задачи работы  тренера-преподавателя по подготовке обучающихся:

на этапе совершенствования спортивного мастерства:

-формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов;

-развитие духовно-нравственных качеств и этических качеств обучающегося, воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;

-развитие и совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля;

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

-повышение уровня функциональных возможностей организма;

-формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием цифровых технологий, а также требований мер безопасности;

-приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной помощи;

-стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях;

-приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «современное пятиборье»;
-знание антидопинговых правил;

-выполнение требований, необходимых для дальнейшего прохождения спортивной подготовки на этапе высшего спортивного мастерства.

-выполнение плана индивидуальной спортивной подготовки;

на этапе высшего спортивного мастерства:

-сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов; 

-развитие и совершенствование лидерских качеств, воспитание ответственности и патриотизма;

-совершенствование уровня общей физической и специальной физической, технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности;

-повышение уровня функциональных возможностей организма;

-совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля; 

-закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием цифровых технологий, а также требований мер безопасности;

-достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и спортивных сборных команд Российской Федерации;

-повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях

-выполнение плана индивидуальной спортивной подготовки; 

При планировании учебно-тренировочного процесса тренер-преподаватель использует следующие виды планирования:

-перспективное, позволяющее оценить сроки реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла;

-ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в случае ее проведения) аттестации;

-ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных мероприятиях;

-ежемесячное, составление не позднее чем за месяц до планируемого срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающие инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и другие мероприятия.
При определении структуры, направленности и содержания многолетнего учебно-тренировочного процесса необходимо:

· строго соблюдать последовательность решаемых задач в возрастных группах, соответственно подбирая средства и методы тренировки;

· постоянно совершенствовать всестороннюю общефизическую подготовку занимающихся, которая является "базой" для достижения высоких спортивных результатов и обеспечивает условия предупреждения явлений перетренировки и перенапряжения;

· обеспечивать преемственность выполнения тренировочных и соревновательных нагрузок в соответствующих возрастных группах с последовательным увеличением нагрузки, как по показателям объема, так и интенсивности, с преимущественным ростом первого показателя;

· строго соблюдать принцип непрерывности тренировочных нагрузок, постепенность их увеличения с учетом соответствия включаемых нагрузок функциональным возможностям организма спортсменов;

· одновременное и параллельное воспитание физических и волевых качеств у обучающихся.

14. Рекомендуемый программный материал для учебно-тренировочных занятий

на этапах спортивной подготовки ССМ и ВСМ
Структура годичного цикла 

Принцип круглогодичного тренировочного процесса является одним из определяющих условий для достижения эффективности занятий и высоких спортивных результатов. Круглогодичная подготовка означает, что при различных вариантах планирования спортсмен ведет регулярную тренировку в течение 52 недель, выделяя из них несколько дней или недель для восстановления и отдыха.

Для эффективного планирования круглогодичной тренировки используется периодизация, т.е. деление на циклы, периоды, этапы. Их соотношение и продолжительность обусловлены следующими факторами: необходимостью участвовать в определенных соревнованиях, в соответствии с индивидуальным планом подготовки согласно Календарному плану, спецификой вида спорта современное пятиборье, уровнем подготовленности спортсмена, особенностью развития его спортивной формы.

Как правило, в годичном цикле различают три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.

Календарь спортивных соревнований влияет на построение годичного цикла – структуру, продолжительность соревновательного и других периодов. Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков  планируется учебно-тренировочная работа. С другой стороны,  календарь участия в соревнованиях не может составляться без учета основных закономерностей построения спортивной тренировки. Только в этом случае он будет содействовать оптимальному построению тренировки, следовательно, и наибольшему росту спортивных результатов.

Основной фактор, определяющий структуру годичного цикла тренировки, – это объективная закономерность развития спортивной формы. Под спортивной формой подразумевают состояние оптимальной (наилучшей) готовности спортсмена к достижению спортивного результата, которое приобретается в процессе соответствующей подготовки в каждом большом цикле тренировки - типа годичного или полугодичного.

Состояние спортивной формы с физиологической точки зрения характеризуется наиболее высокими функциональными возможностями отдельных органов и систем, совершенной координацией рабочих процессов, снижением энергетических затрат какой-либо мышечной работы в единицу времени, ускорением врабатываемости и восстановления работоспособности после утомления, более совершенной способностью переключаться от одного вида деятельности к другому, высокой автоматизацией двигательных навыков.

С психологической точки зрения спортивная форма характеризуется активизацией эмоционально-волевых усилий. При этом значительно быстрее протекают психические процессы (реакции, восприятие, ориентировка, принятие решения). Расширяется объем внимания, повышается роль сознательного контроля и управления движениями, проявляется воля к победе, уверенность в своих силах, спортсмены испытывают особую эмоциональную настроенность на состязания, бодрое, жизнерадостное настроение, появляется своеобразное восприятие собственной деятельности. В состоянии спортивной формы спортсмены тренируются с удовольствием.

Наиболее общим показателем состояния спортивной формы является спортивный результат, показанный на основных соревнованиях. Анализ спортивных результатов позволяет судить об уровне спортивной формы в динамике ее изменения в годичном цикле тренировки. В современном пятиборье оценка состояния спортивной формы осуществляется на основе анализа соревновательной деятельности, данных тестирования уровня физической, функциональной, технической и психологической подготовленности. Однако не каждое спортивное достижение характеризует состояние спортивной формы.

Процесс развития состояния спортивной формы носит фазовый характер. Он протекает в порядке последовательной смены трех фаз:

1) приобретения;

2) относительной стабилизации;

3) временной утраты состояния спортивной формы

В основе этих фаз лежат биологические закономерности, связанные с физиологическими, биохимическими, морфологическими и психологическими изменениями, происходящими в организме спортсменов под воздействием тренировки и других факторов, которые, в конечном счете, обусловливают динамику и уровень спортивных результатов.

Фазы развития спортивной формы являются основой периодизации тренировки и определяют длительность, структуру периодов и содержание тренировочного процесса в них. В соответствии с закономерностями развития состояния спортивной формы годичный цикл у спортсменов подразделяется на три периода: подготовительный, соревновательный и переходный.
Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы, соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный - фазе временной ее утраты.

В каждом из этих периодов ставятся свои цели, задачи, определяются соответствующие средства, методы тренировки, объем и интенсивность нагрузки, направленные на повышение всех сторон подготовленности спортсменов. В зависимости от возрастных особенностей и квалификации спортсменов, условий спортивной тренировки, календаря, спортивно-массовых мероприятий, вида спорта и других факторов продолжительность и содержание каждого периода может изменяться.

Подготовительный период (период фундаментальной подготовки). Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и специально-подготовительный. По мере роста спортивной квалификации спортсменов длительность общеподготовительного этапа сокращается, а специально-подготовительного - увеличивается.

Основная направленность 1-го этапа подготовительного периода - создание и развитие предпосылок для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка – повышение общего уровня функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств (силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и умений.

С возрастом и повышением спортивной квалификации время на общую подготовку постепенно уменьшается, а на специальную соответственно увеличивается.

Основными средствами специальной подготовки являются главным образом специально-подготовительные упражнения. Соревновательные же упражнения в тренировке спортсменов, как правило, на подготовительном этапе не используется. Методы тренировки специализированы здесь меньше, чем на последующих этапах. Предпочтение отдается методам, которые предъявляют менее жесткие требования к организму занимающегося, (игровому, равномерному, переменному). Объем и интенсивность тренировочных нагрузок на подготовительном этапе постепенно увеличивается, причем объем растет быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует проведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов.

Основная направленность специально-подготовительного этапа - это непосредственное становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических способностей, освоение и совершенствование технических и тактических навыков в избранном виде спорта, одновременно с этим возрастает роль специальной психологической подготовки.

Удельный вес специальной подготовки по сравнению с первым этапом подготовительного периода, естественно, возрастает. Изменяется также состав средств специальной подготовки. Помимо специально-подготовительных упражнений в тренировке спортсменов начинают использовать и соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме.

Объем нагрузки постепенно, но непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу соревновательного периода. В то же время интенсивность нагрузки хотя и возрастает постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика.

Соревновательный период.

Основная цель тренировки в этом периоде – сохранение спортивной формы и на основе этого – реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на повышение специальной работоспособности в современном пятиборье. Удельный вес средств обшей подготовки в соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально- подготовительном этапе. При помощи средств общей подготовки обеспечивается развитие и поддержание необходимого уровня разнообразных физических способностей, двигательных умений и навыков, активный отдых. Конкретное соотношение между средствами специальной  и общей подготовки в соревновательном периоде у спортсменов зависит от их возраста и спортивной квалификации.

В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки (соревновательный, повторный, интервальный).

Число соревнований зависит от особенностей вида спорта, структуры соревновательного периода, возраста, квалификации спортсменов. С помощью частоты и общего числа соревнований можно управлять в этом периоде ростом спортивных результатов. Однако их оптимальное число нужно определять индивидуально для каждого спортсмена. Интервалы отдыха между отдельными состязаниями должны быть достаточны для восстановления и развития работоспособности спортсменов.

Особенности динамики тренировочных нагрузок в соревновательном периоде определяются его структурой.

Варианты структуры соревновательного периода. Структура соревновательного периода зависит от календаря соревнований, их программы и режима, состава участников, общей системы построения тренировки. Если соревновательный период кратковременный (1-2 месяца), он обычно целиком состоит из нескольких соревновательных мезоциклов. Объем тренировочной нагрузки в этом случае постепенно снижается и стабилизируется на определенном уровне, а интенсивный период соревнования несколько возрастает. При большей продолжительности соревновательного периода (3-4 месяца и более 1), характерного, прежде всего, для квалифицированных спортсменов, он наряду с соревновательными включает промежуточные мезоциклы (восстановительно-поддерживающие, восстановительно- подготовительные), в которых снижается тренировочная нагрузка, варьируются средства, методы и условия тренировки. Этим создаются условия для непрерывного повышения уровня подготовленности спортсмена.

Переходный период.

Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с тем сохранение определенного уровня спортивной работоспособности. Основное содержание занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовка в режиме активного отдыха. Следует избегать однотипных и монотонных нагрузок, так как они препятствует полноценному активному отдыху. Активный отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки (мест занятий, спортивного оборудования, инвентаря и т.д.). Он применяется, прежде всего, для быстрого и полного восстановления спортсменов.

В переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки, однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Важная задача переходного периода - анализ работы в течение прошедшего года, составление плана тренировки на следующий год, лечение травм.

Если спортсмен регулярно не занимался, не имел достаточных нагрузок, мало выступал  в соревнованиях, необходимость в переходном периоде отпадает.

СРЕДСТВА СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ПЯТИБОРЦА

Этап совершенствования спортивного мастерства 
Этап совершенствования спортивного мастерства характерен определенными зонами становления мастерства: зону первых больших успехов (выполнение норматива «кандидат в мастера спорта»), участие в международных спортивных соревнованиях; зону поддержания высоких спортивных результатов. Поэтому особое внимание следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную направленность приобретают тренировки, в которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. 

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. 
Основной принцип тренировочной работы – специализированная подготовка по всем видам пятиборья с учетом индивидуальных особенностей 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. 
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), волнообразное (определенное чередование различных по величине тренировочных нагрузок), моделирование (частичное или целое воспроизведение программы соревнований). 
Тренировки на данном этапе должны способствовать созданию предпосылок для максимальной реализации индивидуальных возможностей пятиборцев на следующем этапе многолетней подготовки. 
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.
Технико-тактическая подготовка 
Понятие «технико-тактическое мастерство» в пятиборье. Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей соревнований с участием сильнейших спортсменов.  

На этапе спортивного совершенствования  рассматриваются пути максимальной реализации возможностей организма спортсмена и его двигательного потенциала. 

Средства технико-тактической подготовки 
В этот период наблюдается различная степень подготовленности спортсмена в отдельных видах пятиборья («ведущие», «отстающие» виды), поэтому с учетом индивидуальных особенностей и возраста пятиборцев необходимо так спланировать подготовку, чтобы целенаправленно велась работа как по «отстающим» видам (виду), так и максимально использовались средства тренировки по совершенствованию спортивного  мастерства в видах, к которым пятиборец наиболее предрасположен («ведущие» виды). 
В тренировках по плаванию и бегу в этот период имеет место общая тенденция увеличения, как обычного объема тренировочной работы, так и нагрузок на уровне МПК (III-я зона, смешанная аэробно-анаэробная направленность) и увеличение нагрузки анаэробно-гликолитического воздействия (IV-я зона). 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 (3–5 недельных микроциклов), то по другому – поддерживающая работа. В недельном микроцикле 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 приемов, 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 объем 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 пятиборцев. 
Индивидуальные уроки приобретают все более выраженную тактическую направленность, значительно увеличивается количество тренировочных и соревновательных боев. В 15–16 лет идет формирование индивидуального стиля ведения боев. Рациональный подбор вариантов состава действий в значительной степени способствует росту тактической подготовленности и создает базу для улучшения спортивных результатов пятиборцев в фехтовании. 
Подготовка в стрельбе на этапе спортивного совершенствования требует самого пристального внимания. При кажущейся простоте выполнения выстрела из пневматического пистолета могут возникать расхождения между реальными возможностями спортсмена и его собственной завышенной целевой установкой. Это явление может тормозить процесс дальнейшего совершенствования технических элементов и представляет серьезную опасность. Увеличивается объем 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», добиваясь более «жесткой» изготовки за счет некоторого повышения мышечного тонуса и качества работы суставов. При стрельбе из пневматического пистолета нужна достаточно «строгая» хватка рукоятки. 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), боле 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. 
Закрепление таких ошибок, как встречные движения кисти, расслабление или «перезакрепление» кисти, удерживающей пистолет, запаздывание с их исправлением, недостаточный объем специальных упражнений, может отрицательно сказаться на динамике роста техники и явиться серьезным препятствием для совершенствования важнейшего компонента – психологической подготовки. Нахождение баланса между техническими возможностями занимающихся и их уровнем психологической подготовленности является важнейшей педагогической задачей в тренировочном процессе пятиборцев в стрельбе. 
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. А также повышаются требования к развитию специальной физической, тактической и психологической подготовленности пятиборцев. Увеличивается объем манежной езды, специальных гимнастических упражнений на лошади, упражнений вольтижировки. 
Задачей прыжковой подготовки становится овладение стабильной техникой преодоления одиночных препятствий – постепенно увеличивая их высоту, не следует применять методы форсированной подготовки. Кроме одиночных прыжков с шага рыси и галопа в тренировки все 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 расчета при подходе к препятствию. Широко применяются подводящие упражнения, которые способствуют улучшению техники прыжков, укреплению посадки и формированию индивидуального стиля езды. Тщательной подготовки требует преодоление систем с различным расстоянием между препятствиями. 

Важным критерием оценки мастерства в верховой езде с преодолением препятствий считается умение всадника применять основные и дополнительные средства управления лошадью, в зависимости от ее темперамента, тренинга, закрепленных, ярко выраженных и скрытых недостатков выездки. Соревнованиях по современному пятиборью лошадь всаднику достается по жребию, и умение вариативно использовать средства управления лошадью положительно влияет на спортивный результат по верховой езде. В  этой связи на этапе спортивного совершенствования целесообразно давать возможность проводить тренировки на различных лошадях для развития быстрой адаптации к особенностям лошади, так как на ознакомление с ней и разминку отводится всего 20 мин. 
Особое внимание при совершенствовании технико-тактической подготовленности также уделяется индивидуализации и повышению надежности реализации техники в экстремальных условиях соревновательной деятельности. 

Средства технической подготовки 
Совершенствование техники отдельных видов пятиборья (бег, плавание, стрельба, фехтование). Верховая езда 
Тренировочный процесс этого периода направлен на укрепление посадки, развития чувства равновесия, формирования устойчивых навыков управления лошадью и синхронного взаимодействия с нею в движениях и на прыжках. Ранее пройденный материал 
1. Увеличение объема манежной езды. 
2. Увеличение объема упражнений вольтижировки. 
3. Совершенствование техники преодоления  одиночных препятствий. 
4. Увеличение высоты препятствий до 110 см.  
5. Преодоления различных связок. 
6. Преодоления различных небольших маршрутов (по заданию тренера). 

Выполнение 
упражнений 
в 
стандартных 
и 
усложненных 
условиях. 
Моделирование условий соревновательной деятельности. 
Средства тактической подготовки 

Совершенствование тактических действий в отдельных видах пятиборья. Совершенствование тактики участия в соревнованиях. 

Средства физической подготовки 
Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения, акробатические и гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением дозировки) 

ОРУ ранее изученные; 
ОРУ для рук, плечевого пояса и туловища (с гантелями; с кистевым эспандером; с резиновыми амортизаторами, прикрепленными к гимнастической стенке); 
ОРУ в парах (на все групп мышц);  
ОРУ на равновесие.
Средства общей физической подготовки 
Интервальный метод тренировки в зале: упражнения по 30 с, отдых 1 мин. 
1. Стоя ноги врозь, штанга на груди – жим без помощи ног (2 серии по 4–6 повторов). 
2. Стоя ноги врозь, штанга на плечах – наклоны (2 серии по 8 повторов). 
3. Стоя ноги врозь, штанга на полу – рывок штанги (2 серии по 8 повторений). 
4. Стоя ноги врозь, руки с гантелями согнуты в локтях – подъем гантелей вверх от плеча (2 серии по 8 повторений) 

5. Гантели на полу – поочередный подъем левой и правой руками вверх (2 серии по 8 повторов). 
6. Лежа 
на спине 
на скамейке, закрепленной 
на 5–6 перекладине стенке держась 
за 
верхнею 
перекладину 
подъем ног 
выпрямленных 
коленей 
с набивным мячом зажатых в стопах (2 серии по 8 повторов). 
7. Стоя ноги врозь – круговые движения с гантелями (2 серии по 10 повторов). 
8. Лежа на груди, руки подняты к плечам – наклон туловища назад ( 2 серии по 8 повторений). 
Средства специальной физической подготовки 

Силовые 
Плавание 
1. 12 серий по 200 м в больших лопатках (маленький режим). 
2. 15 серий по 100 м с чередованием лопаток (маленький режим). 
3. 10 серий по 40 сек водная резина. 
Бег 
1. 8 км в среднем темпе. 
2. 10 серий по 200 м интервал 1 мин. 
3. 15 серий по 100 м в кроссовом беге (ускорение). 
Стрельба 
1. 5 серий по 40 сек удержание пистолета вхолостую. 
2. 2 серии (5 серий по 40 сек удержание гантели правой – левой рукой). 
3. 5 серий по 1 мин удержание пистолета вхолостую. 
Скоростные
Плавание 
1. 12 серий по 100 м вольный стиль (каждый 3 раз максимально). 
2. 12 серий по 50 м вольный стиль (в большом режиме). 
3. 12 серий по 12,5 м ускорение (ноги вольный стиль – дельфин – поло – вольный стиль). Бег 
1. 8 серий по 300 м максимальный отдых до полного восстановления. 
2. 10 серий по 200 м максимальный отдых до полного восстановления. 
3. 15 серий по 100 м максимальный отдых до полного восстановления либо через стрельбу. 
Повышение выносливости 

Плавание 
1. 6 серий по 300 м вольный стиль с чередованием лопаток в коротком режиме от 1-й сотни к  последней ускорение. 
2. 8 серий по 200 м (1,2–150 вольный  стиль + 50 дельфин; 3,4–175 вольный стиль + 25 без дыхание; 5,6–150 вольный стиль + 50 максимально, 7,8- максимально). 
3. 4 серии по 50 м (25 м под водой без дыхания работа только ногами дельфин либо вольный стиль + 25 м спина). 
Бег 
1. 10–12 км кросс в среднем темпе. 
2. 10–8 км (каждые 2 км прибавление скорости на 5–10 сек на 1 км). 3. 15 серий по 100 м в кроссовом беге ускорение. 
Комбайн 
Вся стрельба на высоком  пульсе с обязательным попаданием в мишень. 
Координационные и повышающие гибкость 

Кифуто – ранее изученные упражнения с увеличением дозировки. 
Разминка перед соревнованиями 
Плавание: 200 м комплекс, 300 м упражнения, 4 серии по 50 м режим 50 сек, 100 м спина, 4 серии по 12,5 м ускорение со старта, старты – поворотБег: 3 км в высоком темпе, стандартная беговая разминка, стандартна разминка на растягивание, ускорения 4 серии по 50 м. 
Комбайн: 10 подъемов пистолета в холостую, 5 выстрелов пристрелка, 7 серий на скорость с не большой подбежкой к мишени, 5 выстрелов. Верховая езда 
Проверка амуниции лошади (седло, стремена, подпруга, уздечка, повод), подготовка стремян под себя, проверка на шагу как лошадь реагирует на повод (также на рыси и галопе), различные переменны направлений и вольтов на рыси и галопе, проверка реагирования на шенкель на обычном и ускоренном галопе, 1 прыжок на крестовину, 2 прыжка: 1 на чухонец, 1 на брусья (невысокие препятствия), 2 прыжка в связке с переменной направления: 1 на чухонец, 1 на брусья (высота приближенная к соревновательному маршруту), 2 мин шагом (вспоминаем маршрут и представляем его преодоление), перед выходом проверка своей и конной амуниции. 
Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Основные задачи планирования спортивных результатов 

· формирование мотивации на повышение спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов; 

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

· повышение функциональных возможностей организма; 

· формирование навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

· выполнение плана индивидуальной подготовки; 

· стабильность демонстрации высоких спортивных результатов в официальных спортивных соревнованиях; 

· приобретение опыта спортивного судьи по виду спорта «бокс»;
· знание антидопинговых правил; 

· сохранение здоровья спортсменов. 
Этап высшего спортивного мастерства

Этап высшего спортивного мастерства характерен определенными зонами становления мастерства: зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера спорта), участие в международных спортивных соревнованиях; зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, Олимпийских играх); зону поддержания высших спортивных результатов. Поэтому особое внимание следует уделять подготовке к соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную направленность приобретают тренировки, в которых используется весь комплекс эффективных средств, методов и организационных форм тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности спортсменов. 

Средства технической подготовки: бег, плавание, фехтование, стрельба (ранее изученные). 
Верховая езда 
1. Раннее пройденный материал. Тренировочный процесс этого периода по верховой езде направлен на совершенствования всех навыков и умений управления лошадью. 
2. Совершенствование основных средств управления лошадью (повод, шенкель, туловище) и дополнительных (шпоры, хлыст, голос). 
3. Совершенствование техники управления лошадью на различных аллюрах (шаг, рысь, галоп). 
4. Совершенствование техники элементов манежной езды (вольты, заезды, переменна направления, остановки, подъемы с шага в рысь, с учебной рыси в галоп с разной ноги и т. д.). 
5. Совершенствование техники при преодолении одиночных высотных, высотноширотных и широтных препятствий, систем. 

Совершенствование техники фазы прыжка (подход, отталкивание, полет, приземление). 
6. Совершенствование техники при езде по маршруту (скорость, вариативность при преодолении различного типа препятствий, своевременность применения средств управления). 
7. Обучение анализу ошибок и их коррекция (на маршруте, при преодолении одиночных препятствий, связок). 
Средства физической подготовки 
Комплексного воздействия: общеразвивающие упражнения, акробатические и гимнастические упражнения (ранее изученные, с увеличением дозировки) Средства общей физической подготовки 
Интервальный метод тренировки в зале: упражнения по 40 сек отдых 1 мин. Стоя ноги врозь, штанга на груди – жим без помощи ног (2 серии по 4–6 повторов). 
Стоя ноги врозь, штанга на плечах – наклоны (2 серии по 8 повторов). 
Стоя ноги врозь, штанга на полу – рывок штанги (2 серии по 8 повторений). 
Стоя ноги врозь, руки с гантелями согнуты в локтях – подъем гантелей вверх от плеча (2 серии по 8 повторений). 
Гантели на полу – поочередный подъем левой и правой руками вверх (2 серии по 
8 повторов). 
Лежа на спине на скамейке, закрепленной на 5–6 перекладине стенке держась за верхнею перекладину подъем ног выпрямленных коленей с набивным мячом зажатых в стопах (2 серии по 8 повторов). 
Стоя ноги врозь – круговые движения с гантелями (2 серии по 10 повторов). 
Лежа на груди, руки подняты к плечам – наклон туловища назад (2 серии по 8 повторений  

Средства специальной физической подготовки 

Силовые 

Плавание (ранее используемые) 

Бег (ранее используемые) 
Стрельба (ранее используемые) 

Скоростные 

Плавание (ранее используемые) 
Бег (ранее используемые) 

Повышающие выносливость 

Плавание (ранее используемые) 

Бег (ранее используемые) 

Комбаин Вся стрельба на высоком пульсе с обязательным попаданием в мишень. 
Координационные и повышающие гибкость 
Кифуто – ранее изученные упражнения с повышением темпа и амплитуды движений. Разминка перед соревнованиями 
Плавание 
200 комплекс, 300 упражнения, 4 серии по 50 м режим 50 сек, 100 м спина, 4 серии по 12,5 м ускорение со старта, старты – повороты. Бег 
3 км в хорошем темпе, стандартная беговая разминка, стандартная разминка на растягивание, ускорения 4 серии 50 м. Комбайн 
10 подъемов пистолета в холостую, 5 выстрелов пристрелка, 7 серий на скорость 
с небольшой подбежкой к мишени, 5 выстрелов. Верховая езда 
проверка амуниции лошади (седло, стреме-на, подпруга, уздечка, повод, подготовка стремян под себя, проверка на шагу как лошадь реагирует на повод (так же на рыси и галопе), различные переменны направлений вольтов на рыси и галопе, проверка реагирование на шенкель на обычном и ускоренном галопе, 1 прыжок на крестовину, 2 прыжка: 1 на чухонец, 1 на брусья (невысокие препятствия), 2 прыжка в связке с переменной направления: 1 на чухонец, 1 на брусья (высота, приближенная к соревновательному маршруту), 2 мин шагом (вспоминаем маршрут и представляем его преодоление), перед выходом проверка своей и конной амуниции. 
Рекомендации по планированию спортивных результатов 
Основные задачи планирования спортивных результатов 
· сохранение мотивации на совершенствование спортивного мастерства и достижение высоких спортивных результатов; 

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

· повышение функциональных возможностей организма; 

· закрепление навыка профессионального подхода к соблюдению режима тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер безопасности; 

· выполнение плана индивидуальной подготовки; 

· достижение результатов уровня спортивных сборных команд субъектов Российской Федерации и спортивных  сборных команд Российской Федерации 

· сохранение здоровья спортсменов. 

15. Учебно-тематический план по теоретической подготовке на этапе ССМ и ВСМ по виду спорта «современное пятиборье»

Таблица 19
	Темы по теоретической подготовке
	Сроки проведения
	Краткое содержание

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Олимпийское движение. Роль и место физической культуры в обществе.

Состояние современного спорта
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в современной России. Влияние олимпизма на развитие международных спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по виду спорта «современное пятиборье».

	Профилактика травматизма. Перетренированность/

недотренированность
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы спортивной подготовки.

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	Психологическая подготовка
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества личности. Классификация средств и методов психологической подготовки обучающегося.

	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты- специфический и интегральный продукт спортивной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	Восстановительные средства и мероприятия 
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий, рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления; аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня,; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.

	Этап высшего спортивного мастерства

	Физическое, патриотическое, нравственное, правовое и эстетическое воспитание в спорте. Их роль и содержание в спортивной деятельности.
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере ФКиС. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание.

	Социальные функции спорта
	режим

учебно-тренировочного

процесса
	Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации личности.

	Учет соревновательной деятельности, самоанализ обучающегося
	               режим

учебно-тренировочного

процесса
	Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности.

	Подготовка обучающегося как многокомпонентный процесс
	              режим

учебно-тренировочного

процесса
	Современные тенденции совершенствования системы спортивной тренировки. Спортивные результаты- специфический и интегральный продукт спортивной деятельности. Система спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной тренировки.

	Спортивные соревнования как функциональное и структурное ядро спорта
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений.

	Восстановительные средства и мероприятия 
	             режим

учебно-тренировочного

процесса
	Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-тренировочных занятий, рациональное чередование тренировочных нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. Психологические средства восстановления; аутогенная тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; баня,; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных средств.


V. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ
16. Особенности осуществления спортивной подготовки
Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам вида спорта «современное пятиборье» основаны на особенностях вида спорта «современное пятиборье» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки  проводится на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства и спортивных дисциплин вида спорта «современное пятиборье», дисциплины: конкур, фехтование на шпагах, стрельба, бег и плавание.
Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их вхождения в список кандидатов  в спортивную команду субъекта Российской федерации по виду спорта «современное пятиборье» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «современное пятиборье» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований.

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «современное пятиборье».

Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных занятий и соревнований
Общие требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований.  Меры безопасности и предупреждения травматизма. 

В любой деятельности существуют определенные правила  для  ее успешного выполнения, которые необходимо соблюдать. В спортивной деятельности есть свои меры безопасности, которые зависят от вида спорта и условий, где эта деятельность выполняется.  

Общие меры безопасности:

- не начинать тренировку без предварительной подготовки к ней (подготовка всего организма либо определенных его частей); 

- внимательно осмотреть место и условия, где будет проходить тренировка, и если есть помехи - устранить их;  

- изучить упражнение, соразмерить его со своими возможностями, и если возможности намного отстают, то лучше выбрать полегче упражнение, чтобы выполнить его на высоком уровне;  

- контролировать свои действия на всем протяжении спортивной деятельности, особенно,  когда начинает наступать утомление и когда разучиваются новые, сложные по технике упражнения.  

Говоря о  профилактике травматизма, следует отметить, что травмы в основном появляются из-за беспечности самих занимающихся, но  есть и моменты, которые надо обязательно учитывать. 

Существует несколько групп причин возникновения травм, знание которых позволяет провести соответствующие меры профилактики: 

- Неправильная методика проведения занятий, несоблюдение принципов последовательности и постепенности  в увеличении нагрузок и  сложности упражнений,  недостаточный учет возрастных и половых особенностей, несоблюдение принципа индивидуализации, недостаточное или полное отсутствие страховки, слабая подготовка организма к предстоящей деятельности и т. п.  

- Недочеты в организации занятий, перегрузка мест занятий, встречное движение,  слишком  большое  количество  занимающихся  в  одной  группе, проведение занятий без преподавателя и т.

- Неудовлетворительное состояние мест занятий, оборудования,  инвентаря, одежды и обуви спортсменов. 

- Неблагоприятные метеорологические условия (сильный дождь и ветер, снегопад, очень высокая или низкая температура воздуха). 

- Нарушение правил врачебного контроля, допуск к  занятиям без разрешения врача, неправильное распределение по группам без учета возраста, пола, физической подготовленности, преждевременное начало занятий после травмы, болезни или длительного перерыва, несоблюдение правил  личной гигиены.  

- Нарушение спортсменами дисциплины и установленных правил  во время тренировок и соревнований.  

Создание оптимальных условий для проведения тренировочного процесса и  соревнований, постоянный контроль со стороны тренера и самоконтроль, соблюдение всех правил и дисциплины на занятиях является основой для занятий спортом без травм и  других нарушений в жизнедеятельности спортсменов.  

К  занятиям допускаются обучающиеся, прошедшие инструктаж по охране труда, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья. 

При проведении занятий необходимо соблюдать правила поведения, расписания учебных занятий, установленные режимы тренировки и отдыха, правила личной гигиены.  
При несчастном случае пострадавший или очевидец несчастного случая обязан  немедленно сообщить тренеру. При неисправности спортивного инвентаря прекратить занятия и об этом тренеру.

С обучающимися, допустившим невыполнение или нарушение инструкции по охране труда, проводится внеплановый инструктаж по технике 

безопасности.  
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ: 

- надеть спортивную форму в соответствии с условиями занятия и погодными условиями;  

- провести разминку. 

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ: 
- четко выполнять все требования и распоряжения тренера 

- выходить на  спортивную площадку только с разрешения тренера
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В АВАРИЙНЫХ СИТУАЦИЯХ: 
- при плохом самочувствии прекратить занятия  и сообщить об этом тренеру

- при получении травмы немедленно оказать первую помощь пострадавшему, сообщить об этом тренеру, при необходимости отправить пострадавшего в ближайшее лечебное учреждение.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ:
- снять спортивную форму и обувь; 

- принять душ или тщательно вымыть лицо и руки мылом; 

- Убрать спортивный инвентарь и форму в отведенное для хранения место. 

Требования техники безопасности в современном пятиборье

ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПЕРЕД НАЧАЛОМ ЗАНЯТИЙ: 

Перед занятием в бассейне спортсмен должен:
1. Заходить в раздевалку с разрешения тренера.
2. Раздеться в раздевалке, снять с себя посторонние предметы (часы, висячие сережки и т. д.) и пройти в душевую.
3. Тщательно вымыться с мылом и закрыть за собой воду.
4. Надеть на себя купальный костюм, а на голову резиновую шапочку.
5. По команде тренера войти в воду, используя специальную лестницу.
Перед занятием в спортивном зале, на стадионе, в тире спортсмен должен:
1. Переодеться в раздевалке, надеть спортивную форму и спортивную обувь с нескользкой подошвой.
2. Убрать из карманов спортивной формы колющиеся и другие посторонние предметы.
3. Под руководством тренера подготовить инвентарь и оборудование, необходимые для проведения занятий; убрать в безопасное место инвентарь, который не будет использоваться на занятии.
4. Под руководством тренера инвентарь, необходимый для проведения занятий, переносить к месту занятий в специальных приспособлениях.
5. По распоряжению тренера убрать посторонние предметы с беговой дорожки, ямы для прыжков и т. д.
6. Не бегать по конюшне, не нарушать тишину.
7. Не просовывать руки к лошади через решетку денника.
8. Не подходить к лошади сзади. Не входить в денник до тех пор, пока лошадь не повернется к Вам.
9. По команде тренера встать в строй для общего построения.
Требования безопасности при седловке лошади:
1. При седловке лошади сначала накинуть на ее шею повод, затем надеть уздечку, а потом поседлать. Не затягивать сразу подпруги плотно. Окончательно подпругу затягивают непосредственно перед посадкой всадника в седло.
2. Если лошадь не хочет брать трензель, крепко  сжимая зубы, нажать пальцами на беззубую часть рта и подать трензель, как только она разожмет зубы.
3. Надевать уздечку аккуратно - у лошадей нежные уши.
4. В случае возникших затруднений при поимке и седловке лошади обратиться за помощью к тренеру.
5. Не оставлять поседланную лошадь в деннике без присмотра.
Требования безопасности при выводе лошади из конюшни:
1. Не выпускать из рук повод от момента вывода из денника и до расседлывания.
2. Не выводить лошадь из денника, если проход занят.
3. Выводить лошадь из денника или вводя в денник, открывать дверь полностью, чтобы лошадь не задела ее.
4. Не останавливаться с лошадью в проходе конюшни или около двери, отвести ее от конюшни на два корпуса лошади, чтобы не мешать выводить и вводить других лошадей. Если проход конюшни загроможден, остановить лошадь и попросить помочь.
5. Вести лошадь из конюшни или обратно только в поводу, идя рядом с ней с левой стороны, сняв повод с ее шеи. В левой руке держать конец повода, а правой вести лошадь под уздцы. Не наматывать повод на руку, это может привести к травме.
6. Вести лошадь в конюшню и из нее с подтянутыми стременами.
7. Ведя лошадь в поводу, соблюдать дистанцию от впереди идущей лошади примерно 5 метров. Не подгонять впереди идущую лошадь хлыстом или взмахом руки.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ВО ВРЕМЯ ЗАНЯТИЙ: 

При выполнении заданий в бассейне спортсмен должен:
1. Четко и правильно выполнять задания;
2. Не виснуть и не садиться на разделительные дорожки;
3. Выполнять упражнения по указанной дорожке или в водном коридоре;
4. При плавании по дорожке более 1 человека держаться правой стороны, избегать столкновений с другими учащимися;
5. Соблюдать достаточный интервал и дистанцию;
6. Не изменять резко направление своего движения (не выполняйте упражнения с жевательной резинкой во рту);
7. Осуществлять вдох и выдох через рот;
8. Не топить, друг друга, не толкаться в воде;
9. Не выходить из воды и не покидать бассейн без разрешения.
10. Выполнять ныряние по сигналу или с разрешения тренера только в отведенных для этого упражнения местах;
11. Выполняя ныряние потоком, друг за другом, не стартовать, пока нырнувший перед вами не появится на поверхности;
12. После входа в воду при отсутствии прозрачных очков обязательно открыть глаза.
При выполнении заданий в спортивном зале и на стадионе:
1. Внимательно слушать и выполнять все команды (сигналы) тренера, самовольно не предпринимать никаких действий.
2. При групповом старте на короткие дистанции бежать только по своей дорожке. Дорожка должна продолжаться не менее чем на 15 м за финишную отметку.
3. Во избежание столкновений исключить резко «стопорящую» остановку.
4. Во время бега смотреть на свою дорожку.
5. После выполнения беговых упражнений пробегать по инерции 5-15 м, чтобы бегущий сзади имел возможность закончить упражнение.
6. Возвращаться на старт по крайней дорожке, при старте на дистанции не ставить подножки, не задерживать соперников руками.
7. В беге на длинные дистанции обгонять бегущих с правой стороны.
8. При беге по пересеченной местности выполнять задание по трассе или маршруту, обозначенному тренером.
9. Выполнять разминочный бег по крайней дорожке.
10. Не отвлекаться во время стрельбы, не разговаривать и не задавать вопросы человеку, который находится на линии стрельбы.
11. Окончив стрельбу отойти назад от линии стрельбы и дождаться, пока остальные закончат стрельбу.
12. Идти к мишени только со всеми одновременно и только по сигналу тренера.
13. При подходе к мишеням и отходе от них двигаться только по прямой.
14. Запрещается выносить оружие из помещения, где идет тренировка, без разрешения тренера.
15. Если во время поединка по фехтованию с бойца слетела часть защитного снаряжения (шлем, маска и т.д.), то бой должен быть немедленно остановлен.
16. Запрещается наносить удары или уколы не защищенному партнеру.
17. Обращаться с лошадью всегда спокойно, терпеливо и ласково. Запрещается кричать на лошадь, размахивать руками или любыми предметами, дразнить, бить, резко осаживать и поворачивать.
При выполнении заданий по конкуру:
1. Перед тем как сесть на лошадь, проверить подпруги и подтянуть подпруги так, чтобы под них с трудом входило два пальца.
2. Оседланной лошади с подтянутыми подпругами не давать опускать голову.
3. Если лошадь заартачилась, начала рваться в сторону или пятиться назад, не тянуть за повод; одернуть повод и успокоить лошадь, а затем поощрить ее послушание голосом, поглаживанием.
4. Для езды верхом пользоваться обувью, свободно входящей в стремя и имеющей небольшой каблук (2-3 см). Не разрешается езда в обуви без каблука, с рельефной подошвой или с толстой подметкой - в случае падения нога может застрять в стремени. Обучающимся до 16 лет не разрешается езда на лошади без защитного шлема.
5. Садится на лошадь всегда с левой стороны и только по команде тренера. При посадке не бросать и не распускать повод.  
6. Во время езды в смене не наезжать на впереди идущую лошадь и не подъезжать к лошади с боку.
7. Не останавливаться на пути движения лошадей. Чтобы избежать столкновений с другими всадниками - разъезжайтесь с ними всегда левым плечом.
8. Управлять лошадью спокойно и мягко, не дергать  лошадь поводьями. Хлыстом можно пользоваться только с разрешения тренера.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ В КРИТИЧЕСКОЙ СИТУАЦИИ: 
1. Если лошадь понесла, откиньтесь назад и энергично наберите повод, действуя руками поочередно. Далее останавливайте ее в движении по кругу (на вольту), постепенно сокращая его радиус.
2. Если лошадь встала на задние ноги («на дыбы», «на свечку»), отдайте повод, схватитесь за гриву или обхватите шею лошади, активным посылом заставьте ее опуститься. Не тяните повод на себя - лошадь может опрокинуться на спину.
3. Если лошадь остановилась и бьет передней ногой, опускает голову, нюхает землю, немедленно поднимите ей голову и энергично высылайте вперед, - лошадь собирается лечь под всадником.
4. При падении сбросьте стремена и не выпускайте повод из рук. Если Вам не удалось удержать повод в руках, постарайтесь отдалиться от лошади и сразу не вставать, чтобы лошадь не ударила. После падения не догоняйте лошадь. При падении одного всадника, остальные должны немедленно остановиться и ждать команды тренера или инструктора.
ТРЕБОВАНИЯ БЕЗОПАСНОСТИ ПО ОКОНЧАНИИ ЗАНЯТИЙ:

После занятий в бассейне спортсмен должен:
1. Организованно выйти из бассейна, используя специальную лестницу в душевую.
2. В раздевалке снять купальный костюм, помыться с мылом и мочалкой, насухо вытереть волосы и уши.
После занятий в спортивном зале, на стадионе, в тире спортсмен должен:
1. Под руководством тренера убрать в отведенное место для хранения спортивный инвентарь.
2. Организованно покинуть место проведения занятия.
3. Переодеться в раздевалке, снять спортивную форму и спортивную обувь.
4. Принять душ или тщательно вымыть лицо и руки с мылом.
После занятий по конкуру:
1. Перед тем, как слезать с лошади бросить оба стремени. Слазить с левой стороны лошади, перекидывая правую ногу через круп лошади.
2. Не оставлять лошадь без присмотра и не привязывать лошадь с надетой уздечкой за повод к любым предметам и конструкциям.
3. Не въезжать в конюшню верхом, а вводить лошадь в поводу.
4. Заводя лошадь в денник, входить первым. Развернуть ее головой к двери по кругу. После этого снять седло и уздечку, бинты, ногавки, колокольчики.
Краткая 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). 

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 (4х800 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. 

Перечень возрастных групп: 

· 11-12 лет - Юноши, девушки до 13 лет  (кадеты D) 

· 13-14 лет - Юноши, девушки до 15 лет  (кадеты С) 

· 15-16 лет - Юноши, девушки до 17 лет  (кадеты В) 

· 17-18 лет - Юноши, девушки до 19 лет  (кадеты А) 

· 19-21 лет - Юниоры, юниорки до 22 лет (юниоры) 

· 22 и старше - Мужчины, женщины 22 года и старше  

Расчет возраста 

Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь установленного возраста в календарный год проведения спортивных соревнований. 

Спортсмен имеет право участвовать в соревнованиях старшей возрастной группы, следующей непосредственно за той, к которой он относится.  

С разрешения ФСПР спортсмен, может выступать в любой старшей возрастной группе, за исключением спортивных дисциплин, которые во Всероссийском реестре видов спорта являются дисциплинами возрастной группы без ограничения возраста (мужчины, женщины). В спортивных дисциплинах возрастной группы без ограничения возраста (мужчины, женщины) допускаются спортсмены, достигшие возраста 17 лет. 
Спортивные дисциплины вида спорта «современное пятиборье» в соответствии с Всероссийским реестром видов спорта

Таблица № 20
	Наименование спортивной дисциплины
	номер-код спортивной дисциплины

	Современное пятиборье
	019
	000
	1
	6
	1
	1
	Я

	пятиборье
	019
	001
	1
	6
	1
	1
	Я

	пятиборье - командные соревнования (3 чел.)
	019
	005
	1
	8
	1
	1
	Я

	пятиборье - эстафета (2 человека)
	019
	006
	1
	8
	1
	1
	Я

	пятиборье - эстафета - смешанная (2 чел.)
	019
	011
	1
	8
	1
	1
	Я

	четырехборье
	019
	003
	1
	8
	1
	1
	Н

	четырехборье - командные соревнования (3 чел.)
	019
	007
	1
	8
	1
	1
	Н

	четырехборье - эстафета (2 человека)
	019
	008
	1
	8
	1
	1
	Н

	четырехборье - эстафета - смешанная (2 чел.)
	019
	012
	1
	8
	1
	1
	Н

	троеборье
	019
	002
	1
	8
	1
	1
	Н

	троеборье - командные соревнования (3 чел.)
	019
	009
	1
	8
	1
	1
	Н

	троеборье - эстафета (2 человека)
	019
	004
	1
	8
	1
	1
	Н

	троеборье - эстафета - смешанная (2 чел.)
	019
	013
	1
	8
	1
	1
	Н

	двоеборье (бег+стрельба)
	019
	016
	1
	8
	1
	1
	Я

	двоеборье (бег, плавание)
	019
	010
	1
	8
	1
	1
	Н

	биатл
	019
	014
	1
	8
	1
	1
	Н

	триатл
	019
	015
	1
	8
	1
	1
	Н


Виды программы, входящие в юношеские соревнования: 

1. В соревнованиях среди юношей, девушек 17-18 лет  (кадеты А) четыре вида программы (кроме верховой езды) являются обязательными. 

2. Для юношей, девушек 15-16 лет (кадеты В) обязательны плавание и  комбайн. Для всех остальных юношеских соревнований обязательно только плавание и бег, в беге может использоваться общий старт (максимальное число участников в одной группе – 20 человек). 

3. В соревнованиях, если нет опубликованного рейтинга, заплывы формируются по времени, указанном в заранее присланных формах. Для плавания и комбинированного вида правила для мужчин и женщин одни и те же.  

4. Организационный комитет может включить один или несколько дополнительных видов по своему желанию.  

Таким образом, современное пятиборье способствует всестороннему развитию личности спортсмена, общему оздоровлению организма, укреплению физических и духовных сил, совершенствованию технико-тактического мастерства, приобретению навыков самостоятельной деятельности, инициативности и коллективизма. 

VI. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 
по виду спорта «современное пятиборье»
17. Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипировке, необходимые для реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «современное пятиборье»

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки
Таблица 21
	 N   п/п  
	Наименование оборудования и спортивного инвентаря
	Единица измерения 
	Количество изделий 

	
	Бег + стрельба
	
	

	1. 
	Барьер легкоатлетический универсальный 
	штук 
	20 

	2. 
	Конус высотой 15 см 
	штук 
	10 

	3. 
	Конус высотой 30 см 
	штук 
	20 

	
	Система электронного хрометража
	штук 
	1

	
	Секундомер
	штук 
	10

	
	Пистолет лазерный (симулятор лазерный)
	штук 
	10

	
	Мишень лазерная иренировочная
	штук
	10

	
	Фехтование 
	
	

	4. 
	Груз, щуп универсальный для проверки наконечника 
	штук 
	4

	5. 
	Дорожка фехтовальная токопроводящая с устройством натяжения 
	комплект 
	4

	6. 
	Зеркало настенное в комплекте с оргстеклом для предохранения от ударов (6х2м) 
	комплект 
	2 

	7. 
	Катушка-сматыватель 
	комплект 
	6 

	8. 
	Клинки запасные 
	штук 
	32 

	9. 
	Мишень настенная для тренировки фехтовальщика 
	штук 
	12 

	10. 
	Оружие спортивное (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 
	4 

	
	Плавание 
	
	

	15. 
	Весы медицинские 
	штук 
	2 

	16. 
	Доска для плавания 
	штук 
	30 

	17. 
	Доска информационная 
	штук 
	4 

	18. 
	Лопатки для плавания 
	штук 
	30 

	19. 
	Мяч ватерпольный 
	штук 
	5 

	20. 
	Поплавки-вставки для ног 
	штук 
	30 

	21. 
	Пояс с пластиной для увеличения нагрузки воды 
	штук 
	20 

	22. 
	Свисток 
	штук 
	4 

	23. 
	Скамейки гимнастические 
	штук 
	5

	24. 
	Мяч набивной (медицинбол) от 1 до 5 кг 
	комплект 
	8 

	
	Стенка гимнастическая
	пар
	2

	
	Мат гимнастический
	штук
	10

	
	Верховая езда
	
	

	25. 
	Препятствия тренировочные сборно-разборные 
	комплект 
	2 

	26. 
	Препятствия турнирные  сборно-разборные
	комплект 
	2 

	27. 
	Тумбы маркированные или указатели (цифры) 
	комплект 
	2 

	33. 
	Рулетка 20м 
	штук 
	3 


Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование

Таблица 22
	№ 

 
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования 
	Единица измерения
	Расчетная единица 
	Этапы спортивной подготовки 

	
	
	
	
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства 

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации 

(лет) 
	Кол-во
	Срок эксплуатации 

(лет) 

	Фехтование 

	1 
	Клинок запасной 
	штук 
	на обучающегося
	4 
	1 
	6 
	1 

	2 
	Оружие спортивное (шпага) 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	3 
	Электронаконечники запасные 
	штук 
	на обучающегося
	4 
	1 
	6 
	1 

	4 
	Гарда фехтовальная 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	2 
	2 
	2 

	5 
	Прокладки фехтовальные 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	6 
	Тройник 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	7 
	Кембрик 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	8 
	Ручка классическая гайда 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	2 
	2 
	2 

	9 
	Ручка пистолет гайда 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	2 
	2 
	2 

	10 
	Проклейка 
	штук 
	на обучающегося
	5 
	1 
	6 
	1 

	11 
	Винт для наконечника 
	штук 
	на обучающегося
	10 
	1 
	15 
	1 

	Бег + стрельба

	12 
	Насадка для лазерной стрельбы (контейнер) 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	2 
	1 

	12 
	Мишень лазерная тренировочная 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	14 
	Мишень соревновательная с фонарем и ноутбуком 
	штук 
	на обучающегося
	- 
	- 
	1 
	2 

	15 
	Пистолет лазерный (симулятор лазерный) 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	3 
	1 
	3 

	
	Верховая езда
	
	
	
	

	16
	Снаряжение для конкура
	комплект
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 


Животные, участвующие в спортивной подготовке
Таблица 23
	№ 

 
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица 
	Этапы спортивной подготовки 

	
	
	
	
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации 

(лет) 
	Кол-во
	Срок эксплуатации 

(лет) 

	1 
	Лошадь
	штук 
	на обучающегося
	1-2
	-
	1-3
	- 


Обеспечение спортивной экипировкой
Спортивная  экипировка, передаваема в индивидуальное пользование
Таблица 24
	№ 

 
	Наименование спортивной экипировки индивидуального пользования 
	Единица измерения
	Расчетная единица 
	Этапы спортивной подготовки 

	
	
	
	
	Этап совершенствования спортивного мастерства 
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	Кол-во
	Срок эксплуатации 

(лет) 
	Кол-во
	Срок эксплуатации 

(лет) 

	
Бег + стрельба


	1 
	Футляр (чехол) для перевозки оружия 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	2 
	1 
	2 

	2 
	Кроссовки легкоатлетические 
	пар
	на обучающегося
	2 
	1 
	3 
	1 

	3 
	Майка легкоатлетическая 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	4 
	Трусы легкоатлетические 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	5 
	Шиповки для бега на средние и длинные дистанции 
	пар 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	6 
	Лосины (тайсы) легкоатлетические 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	
	Плавание 
	
	
	
	

	7 
	Костюм (комбинезон) для плавания 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	2 
	1 

	8 
	Купальник (для женщин) 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	9 
	Обувь для бассейна (шлепанцы) 
	пар 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	10 
	Очки для плавания 
	штук
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	11 
	Плавки (для мужчин) 
	штук 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	12 
	Полотенце 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	13
	Шапочка для плавания 
	штук 
	на обучающегося
	3 
	1 
	3 
	1 

	14
	Трубка для плавания
	штук
	на обучающегося
	3
	1
	3
	1

	
	Верховая езда
	
	
	
	

	15
	Бриджи тренировочные 
	штук
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	16 
	Бриджи турнирные 
	штук
	на обучающегося
	1 
	1 
	2 
	1 

	17 
	Перчатки тренировочные 
	пар
	на обучающегося
	1 
	0,5 
	1 
	0,5 

	18 
	Перчатки турнирные 
	пар
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	19 
	Сапоги (или краги с ботинками) тренировочные 
	пар
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	20 
	Сапоги (или краги с ботинками) турнирные 
	пар
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	21 
	Редингот 
	штук
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	22 
	Хлыст 
	штук
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	23
	Шпоры
	пар
	на обучающегося
	1
	2
	1
	1

	24 
	Шлем защитный 
	штук
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	Фехтование 

	25 
	Маска фехтовальная  
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	2 
	1 

	26 
	Налокотники фехтовальные 
	пар 
	на обучающегося
	1 
	1 
	2 
	1 

	27 
	Перчатки фехтовальные 
	пар 
	на обучающегося
	2 
	1 
	3 
	1 

	28 
	Протектор-бандаж защитный 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	29 
	Протектор на грудь защитный для женщин 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	30 
	Протектор на грудь защитный для мужчин 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	31 
	Костюм фехтовальный (защитные куртка и брюки) 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	32 
	Туфли фехтовальные 
	пар 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	33 
	Нагрудник, рукав, нога для тренера-преподавателя
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	34
	Маска для тренера-преподавателя
	штук
	на обучающегося
	1
	1
	1
	1

	35 
	Гетры белые 
	пар 
	на обучающегося
	2 
	1 
	2 
	1 

	36 
	Чехол для оружия 
	штук 
	на обучающегося
	1 
	1 
	1 
	1 

	37
	Шнур шпажный
	штук
	на обучающегося
	2
	1
	2
	1


18. Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образовательные программы спортивной подготовки
1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.012021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191H (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным стандартом «Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10,2011 , регистрационный № 22054).

2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных соревнованиях на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта «современное пятиборье», а также привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися).
3. Допускается объединение (при необходимости) на временной основе учебно-тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий в связи с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, болезнью, отпуском.

4. Допускается проведение учебно-тренировочных занятий одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при соблюдении следующих условий: 

- непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух спортивных разрядов и (или) спортивных званий;

- непревышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения;

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.
19. Информационно-методическое обеспечение
Информационное обеспечение деятельности – многогранный процесс, направленный на решение профессиональных, организационных и воспитательных задач, формирование и структурирование информационного пространства с использованием всей совокупности информационных ресурсов и информационных технологий в целях гармонизации спортивной и образовательной деятельности.

1. Варякин А.П. Годичный цикл тренировки пятиборца. . 1999 

2. Гужаловский А.А. Физическое воспитание школьников в критические периоды развития // Теория и практика физической культуры. -1977. 

3. Дубровский В.И. Спортивная медицина.Учебник для ВУЗов. . Владос, 2002 

4. Конный спорт. Учебное пособие. 1968 

5. Легкая атлетика/под общей редакцией Н.Г. Озолина, В.И. Воронкина, Ю.Н. Примакова/ 

М. ФИС 1989 

6. Плавание. Учебник/Под общей редакцией Н.Ж. Булгаковой/ ФИС 2001 

7. Спортивная стрельба. Учебник для ИФК /Под общей редакцией А.Я. Корха/ М. ФИС, 

1987 

8. Спортивное фехтование. Учебник для ВУЗов /Под общей редакцией Д.А. Тышлера/ М. 

ФОН 1997 

9. Ланда Б.Х. Методика комплексной оценки физического развития и физической подготовленности. Учебное пособие. М Советский спорт 2005 – 192 стр. 

10. Программа дисциплины «Теория и методика современного пятиборья» ФИС 2004 

11. Современное пятиборье. Учебник для ИФК, 1985 

12. Физиология человека. Учебник для вузов физической культуры /Под общей редакцией 

В.И. Тхоревского/ ФОН, 2001 

13. Зотов В.П. Восстановление работоспособности в спорте. -Киев: Здоровья, 1990. - 60 с. 

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

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

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

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

18. Организация педагогического контроля деятельности спортивных школ: Методические рекомендации. М.: Советский спорт, 2003 

19. Физиология спорта / Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костил. – Киев. Олимпийская литература, 2001 
Интернет-ресурсы
http://www.minsport.gov.ru/

 HYPERLINK "http://www.minsport.gov.ru/" \h  - Министерство спорта Российской Федерации http://www.olympic.ru/

 HYPERLINK "http://www.olympic.ru/" \h  - Олимпийский Комитет России
 http://www.olympic.org/

 HYPERLINK "http://www.olympic.org/" \h  - Международный Олимпийский Комитет 
http://www

 HYPERLINK "http://www-pentathlon.org/-" \h -

 HYPERLINK "http://www-pentathlon.org/-" \h pentathlon.org/

 HYPERLINK "http://www-pentathlon.org/-" \h - 

 HYPERLINK "http://www-pentathlon.org/-" \h Европейская ассоциация современного пятиборья 

http://www:pntathlon-russia.ru/- Федерация современного пятиборья России 
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