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1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА
      Программа  составлена на основе    “Типового плана-проспекта учебной программы для спортивных школ (ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ и УОР) с учетом Федерального стандарта спортивной подготовки по виду спорта северное многоборье. 

В основе программы директивные и нормативные  документы Министерства спорта РФ, Министерства образования РФ, Министерства финансов РФ, Министерства здравоохранения РФ, регламентирующих деятельность спортивных школ. При разработке был учтен многолетний опыт работы коллективов тренеров ДЮСШ по национальным видам спорта северного многоборья, а также результаты научных исследований.


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

        Основными задачами для ДЮСШ по северному многоборью являются:

         - осуществлять физкультурно–оздоровительную и воспитательную работу среди детей, юношей и девушек, направленную на укрепление их здоровья и всестороннее физическое развитие;

           - вести работу по привлечению учащихся к систематическим занятиям физической культурой и спортом, оказывать всестороннюю помощь общеобразовательным школам в организации методической и спортивно – массовой работы по культивируемым в ДЮСШ видам северного многоборья.

             - прививать молодежи севера потребности физического и нравственного совершенствования, воспитывать высокие волевые качества, мужество и выносливость, готовность к труду и обороне государства;

              - создавать у подрастающего поколения устойчивый интерес к традиционному хозяйству северных народов;

               - обеспечивать приобретение учащимися минимума знаний в области гигиены и первой медицинской помощи, а также овладению теоретическими основами и элементарными приемами оценки своего состояния;

                - обеспечение необходимых условий для личностного развития, творческого труда детей в возрасте преимущественно от 6 до 18 лет;

                - адаптация к жизни в обществе.

2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ.

Организация учебно-тренировочных занятий: воспитательная, оздоровительная и культурно-массовая работа с учащимися осуществляется директором школы, зам. директора по УСР, тренерско-преподавательским составом, врачом и родительским комитетом.


В детско-юношеской спортивной школе проводится ежегодно утверждение контингента учащихся, количество групп и годового расчета часов. Учебные группы комплектуются, в первую очередь, с учетом возраста, а также общей физической и спортивной подготовленности учащихся. 

Этап спортивно-оздоровительный (С.О.).  Эта форма работы охватывает всех желающих, основная задача – укрепление здоровья, физического развития и подготовленности, воспитание личностных качеств, освоение и совершенствование жизненно важных двигательных навыков, основ спортивной техники избранного вида спорта в процессе регулярных многолетних физкультурно-спортивных занятий.

Основные показатели выполнения программных требований:

- стабильность состава занимающихся, посещаемость ими тренировочных занятий;

- динамика индивидуальных показателей развития физических качеств занимающихся;

- уровень освоения основ гигиены и самоконтроля. 


Этап начальной подготовки (НП). На этап начальной подготовки зачисляются учащиеся общеобразовательных школ, желающие заниматься спортом и имеющие письменное разрешение врача-педиатра. На  этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники северного многоборья и выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап подготовки.


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


Этап спортивного совершенствования (СС). Формируется из спортсменов, выполнивших 1 спортивный разряд  и 50% кандидатов в мастера спорта на начало года. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста спортивных показателей.

      При проведении учебно-тренировочных занятий и участия в соревнованиях необходимо строго соблюдать установленные в РФ требования, к врачебному контролю занимающихся, предупреждению травм и обеспечению санитарно-гигиенического состояния мест занятий и оборудования.

Основной формой проведения учебно-тренировочных занятий в ДЮСШ является урок. Занятия в группах начальной подготовки и в учебно-тренировочных группах проводятся групповым методом, что не исключает проведения индивидуальных занятий. Кроме учебно-тренировочных занятий по расписанию, занимающиеся должны самостоятельно работать по заданию тренера над совершенствованием отдельных элементов техники и развития необходимых физических качеств. В то же время учащиеся обязаны ежедневно заниматься утренней гигиенической гимнастикой. Все занимающиеся должны в течение учебного года дважды проходить полное медицинское обследование.
3. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ.

3.1. Организационно-методические указания 


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

1. Единая педагогическая система, обеспечивающая рациональную преемственность задач, средств, методов, организационных форм подготовки всех возрастных групп. Основным критерием эффективности многолетней подготовки является наивысший спортивный результат, достигнутый в оптимальных возрастных границах  для национальных видов спорта (табл. 1).

                                                                                                                                 Таблица 1. 
Возрастные границы этапов подготовки и границы зоны первых больших

успехов в процессе многолетней тренировки спортсменов 

по северному многоборью.

	Этапы
	1
	2
	3
	4
	5

	
	Предвари - тельной подготовки
	Начальной специализации
	Углубленной специализации
	Спортивного совершенствования
	Высших достижений

	Возраст
	7 - 12
	11 - 15
	14 – 17
	16 – 20 
	19 и старше

	Стадии
	Базовой подготовки
	Максимальной реализации индивидуальных возможностей


   
2. Целевая направленность по отношению к высшему спортивному мастерству в процессе подготовки для всех возрастных групп.


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


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


5. поступательное увеличение объема и интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок. Каждый период очередного годичного цикла должен начинаться и завершаться на более высоком уровне тренировочных нагрузок по сравнению с соответствующими периодами предыдущего годичного цикла.


6. Строгое соблюдение постепенности в процессе использования тренировочных и соревновательных нагрузок, особенно в занятиях с детьми, подростками, так как: всесторонняя подготовленность неуклонно повышается лишь в том случае, если тренировочные и соревновательные нагрузки на всех этапах многолетнего процесса полностью соответствует его биологическому возрасту и индивидуальным возможностям спортсмена.


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

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

                                                                                                                            Таблица 2.

Примерные сенситивные (чувствительные) периоды развития

ростовесовых показателей и физических качеств детей школьного возраста.

	Ростовесовые показатели

и физические качества
	Возраст (лет)

	
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17

	Рост
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	

	Масса
	
	
	
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	

	Сила
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	
	*
	*

	Быстрота 
	
	*
	*
	*
	
	
	
	
	*
	*
	*

	Скоростно-силовые качества
	
	
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	*
	
	

	Выносливость (аэробные возможности)
	
	*
	*
	
	
	
	
	
	*
	*
	*

	Скоростная выносливость 
	
	
	
	
	
	
	
	
	*
	*
	*

	Анаэробные возможности
	
	
	*
	*
	*
	
	
	
	*
	*
	*

	Гибкость 
	*
	*
	*
	*
	
	*
	*
	
	
	
	

	Координационные способности
	
	
	*
	*
	*
	*
	
	
	
	
	

	Равновесие 
	*
	*
	
	*
	*
	*
	*
	*
	
	
	



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

                                                                                                                           Таблица 3.

Модель-схема построения многолетней подготовки спортсменов.

	Этап многолетней подготовки
	Длитель-ность этапа
	Преимущественная направленность 

тренировки 
	Группа обучения в спортивн. школе

	Этап предварительной подготовки
	3 года
	Укрепление здоровья и улучшение физического развития. Овладение основами техники выполнения физических упражнений. Приобретение разносторонней физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта. Привитие интереса к занятиям спортом. Воспитание волевых качеств.
	Группа начальной подготовки.

НП  1- 3 года

	Этап начальной спортивной специализации
	2 года
	Достижение всесторонней физической подготовленности. Овладение основами техники северного многоборья и других физических упражнений. Воспитание основных физических качеств. Приобретение соревновательного опыта путем участия в соревнованиях в различных видах спорта (на основе многоборной подготовки). 
	Тренировочная группа, первый – второй годы обучения

ТЭ -1-2 года

	Этап углубленной специализации в избранном виде спорта
	2-3 года
	Совершенствование техники северного многоборья и специальных физических качеств. Повышение уровня подготовленности. Накопление соревновательного опыта по северному многоборью. Совершенствование волевых качеств. 
	Тренировочная группа, третий - пятый годы обучения.

ТЭ – 3-5год

	Этап совершенствования спортивного мастерства
	2-3 года
	Совершенствование техники северного многоборья и специальных физических качеств. Повышение тактической подготовленности. Освоение должных тренировочных нагрузок. Достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов по северному многоборью. Совершенствование соревновательного опыта и психической подготовленности. 
	Группа совершенствования спортивного мастерства


Продолжительность этапов многолетней подготовки обусловлена особенностями вида спорта, уровнем спортивной подготовленности занимающихся. Четкой границы между этапами не существует. Решая вопрос о переходе к очередному этапу подготовки, следует учитывать паспортный и биологический возраст спортсмена, уровень его физического развития и подготовленности, способность к успешному выполнению возрастных тренировочных и соревновательных нагрузок. (Табл. 4)

Таблица 4
Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы в спортивных

школах по северному многоборью (минимальный возраст для зачисления 7 лет)
	Наименова-ние этапа
	Год обучения
	Минима-льное число учащихся в группе
	Оптимальный (рекомендуемый состав) количественный состав группы.
	Макс. число учащ-ся в группе 
	Максима-льное ко-личество учебных часов в неделю
	Требования по физической, технической и спортивной подготовке на конец учебного года

	Спортивно-оздорови-тельный
	Весь период
	10
	12-15
	30
	6
	Контрольные испытания по физической и технической подготовке, участие в соревнованиях

	Начальной подготовки
	1

2

3
	10

10

9
	14-16

12-14

12-14
	25
20
20
	6

9

9
	Выполнение нормативов ОФП и технической подготовке.

	Тренировоч-ный
	1

2

3

4

5
	8

7

6

5

4
	10-12

9-10

8-10

7-9

6-8
	14
14
12
12
12
	12

12
18
18

18
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП, 

1 юн. – 1 спортивный разряды.

	Совершенствования спортивного мастерства
	1

2

3
	2

1

1
	6-8

4-6

4-6
	10

8

8
	24

26

28
	Выполнение нормативов ОФП, СФП, ТТП.  

КМС


Примечание: комплектование групп следующего года обучения проводится в соответствии с положением о ДЮСШ при условии выполнения нормативов по ОФП и СФП.

Таблица 4. На основе методических рекомендаций по организации деятельности спортивных школ Российской Федерации министерства образования и науки Р.Ф. Федерального агентства по физической культуре от 23.10.2006 г., программы по национальным видам спорта северного многоборья 2003г.

Примерный учебный план тренировочных занятий
в ДЮСШ по северному многоборью
(распределение учебного материала по годам обучения на 37 недель)
	№ 


	Разделы подготовки
	Этапы подготовки

	
	
	СОГ
	НП
	УТ
	СС

	
	
	-
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2

	1
	Общая физическая подготовка
	85
	81
	81
	81
	150
	165
	160
	160
	220
	260
	295

	2
	Специальная физич. подг-ка
	64
	68
	70
	70
	110
	140
	152
	152
	210
	280
	315

	3
	Технико-тактическая подгот-ка
	45
	45
	48
	48
	105
	120
	152
	152
	163
	180
	184

	4
	Теоретическая подготовка
	10
	10
	15
	15
	27
	27
	27
	27
	27
	32
	32

	5
	Контрольно-переводные испыт.
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	6
	8
	8

	6
	Участие в соревнованиях
	10
	10
	12
	12
	14
	18
	28
	28
	28
	32
	32

	7
	Инструк-ская и судейская пр-ка
	0
	0
	0
	0
	12
	12
	20
	20
	20
	30
	30

	8
	Восстановительные мероприятия
	0
	0
	0
	0
	16
	26
	60
	60
	60
	60
	60


	9
	Медицинское обследование
	4
	4
	4
	4
	6
	6
	6
	6
	6
	8
	8

	Общее количество
	222
	222
	334
	334
	444
	518
	663
	663
	740
	890
	968


Примечание:  52недели - с организацией спортивно-оздоровительного лагеря, поддержание спортивной работоспособности, активный отдых. 

Спортивно – оздоровительный этап

Задачи и преимущественная направленность тренировки:

- укрепление здоровья;

- улучшение физического развития;

- приобретение разносторонней физической подготовленности;

- привитие стойкого интереса к занятиям спортом;

 - Воспитание черт спортивного характера;

- овладение основами техники видов северного многоборья

- приобретение навыков контроля состояния здоровья и физической работоспособности.

Этап начальной подготовки

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

Тренировочный этап

На учебно–тренировочном этапе (до2-х лет обучения) годичный цикл  включает подготовительный, соревновательный и переходный период. Главное внимание продолжает занимать разносторонняя физическая подготовка, повышение уровня функциональных возможностей, включение средств с элементами специальной физической подготовки, дальнейшее расширение арсенала технико-тактических навыков и приемов. По окончании годичного цикла юные спортсмены обязаны выполнять контрольно-переводные нормативы, участвовать в соревнованиях.

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

В соревновательном периоде ставится задача улучшения спортивных результатов прошлого сезона, а также выполнение контрольно – переводных нормативов.

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

Этап совершенствования спортивного мастерства
Структура годичного цикла на этапе спортивного совершенствования сохраняется такой же, как и при подготовке учащихся на учебно–тренировочном этапе. Основной принцип учебно–тренировочной работы на этапе спортивного совершенствования – специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсмена.
Для определения общей и специальной подготовленности спортсменов, занимающихся северным многоборьем, рекомендуются следующие контрольно-переводные нормативы по годам обучения (табл. 7, 8).

Таблица 7
Зачётные нормативы по общей и специальной физической подготовке

для перевода занимающихся на следующий год обучения (мальчики, юноши)
	Годы обучения
	Зачётные нормативы
	Спортивный разряд

(на начало года)
	Возраст для зачисления (лет)

	
	Бег 30 м. (сек)
	Бег 1000м (мин., сек) (стадион)
	Бег 3000м. (мин., сек) по пересечённой местности
	Прыжок в длину с места (см.)
	Тройной прыжок с места (см)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	Подтягивание на перекладине (кол.)
	Планка в упоре на локтях (сек.)
	Метание мяча весом 150 г на дальность (м)
	Метание набивного мяча весом 1 кг из положения сидя (м)
	Метание топора на дальность (м)
	Прыжки через нарты (кол. раз.)
	Тройной прыжок с разбега (см.)
	Метание тынзяна на хорей (кол-во попаданий)
	
	

	Группы начальной подготовки

	1
	6,3
	-
	-
	130
	-
	-
	-
	30
	18
	3,6
	-
	-
	-
	-
	-
	8-10

	2
	5,7
	-
	-
	140
	-
	7
	-
	40
	22
	3,75
	-
	-
	-
	-
	-
	9-11

	3
	5,5
	-
	-
	150
	430
	10
	-
	50
	25
	3,9
	-
	-
	-
	-
	-
	10-12

	Тренировочные группы*

	1
	5,2
	4.00
	-
	170
	510
	-
	3
	60
	28
	4,0
	-
	-
	600
	-
	II ю.
	11-13

	2
	5,0
	3.50
	-
	180
	550
	-
	5
	75
	32
	4,1
	-
	80 м
	620
	-
	I ю..
	12-14

	3
	4,8
	3.40
	-
	190
	570
	-
	7
	90
	35
	4,25
	-
	100 м
	670
	-
	III - 50%
	13-15

	4
	4,7
	3.30
	-
	215
	650
	-
	8
	105
	40
	-
	-
	100 б
	750
	-
	II
	14-16

	5
	4,6
	3.20
	
	225
	680
	-
	9
	120
	-
	-
	80
	120 б
	800
	-
	I
	15 и ст.

	Группы совершенствования спортивного мастерства**

	1
	4,5
	3.15
	12.00
	245
	735
	-
	15
	-
	-
	-
	100
	220 б
	900
	5
	КМС 50%
	16 и ст.

	2
	4,3
	3.00
	11.30
	250
	770
	-
	16
	-
	-
	-
	120
	230 б
	950
	7
	КМС
	17 и ст.


* - для перевода на следующий год подготовки обязательно выполнение не менее 7 из 9 видов упражнений.

** - для перевода на следующий год подготовки обязательно выполнение не менее 8 из 10 видов упражнений.

Таблица 8
Зачётные нормативы по общей и специальной физической подготовке

для перевода занимающихся на следующий год обучения (девочки, девушки)
	Годы обучения
	Зачётные нормативы
	Спортивный разряд

(на начало года)
	Возраст для зачисления (лет)

	
	Бег 30 м. (сек)
	Бег 1000м. (мин. сек) (стадион)
	Бег 2000м по пересечённой местности (мин. сек)
	Прыжок в длину с места (см)
	Тройной прыжок с места (см)
	Сгибание-разгибание рук в упоре лёжа (раз)
	Планка в упоре на локтях (сек)
	Метание мяча весом 150 г на дальность (м)
	Метание набивного мяча весом 1 кг из положения сидя (м)
	Метание топора на дальность (м)
	Прыжки через нарты (кол. раз)
	Тройной прыжок с разбега (см)
	
	

	Группы начальной подготовки

	1
	6,8
	-
	-
	110
	-
	-
	30
	14
	3,2
	-
	-
	-
	-
	8-10

	2
	6,2
	-
	-
	120
	-
	5
	40
	16
	3,3
	-
	-
	-
	-
	9-11

	3
	5,9
	-
	-
	130
	380
	8
	50
	18
	3,4
	-
	-
	-
	-
	10-12

	Тренировочные группы*

	1
	5,4
	4,50
	-
	160
	480
	10
	60
	20
	3,5
	-
	30
	530
	II Ю.
	11-13

	2
	5,3
	4,40
	-
	170
	510
	12
	70
	22
	3,6
	-
	40
	550
	I Ю.
	12-14

	3
	5,2
	4,35
	-
	180
	540
	14
	80
	25**
	3,7
	30**
	50
	580
	III - 50%
	13-15

	4
	5,1
	4,15
	-
	200
	615
	15
	90
	30**
	-
	35**
	80
	640
	II
	14-16

	5
	5,0
	4,00
	9.00
	210
	640
	16
	100
	34**
	-
	40**
	120
	700
	I
	15-17

	Группы совершенствования спортивного мастерства***

	1
	4,9
	3,30
	8.30
	215
	650
	-
	-
	-
	
	50
	150
	720
	КМС 50%
	16 -19

	2
	4,8
	3,25
	8.30
	220
	680
	-
	-
	-
	
	50
	150
	760
	КМС
	17 и ст.


* - для перевода на следующий год подготовки обязательно выполнение не менее 7 из 9 видов упражнений.

** - виды метаний могут выполняться спортсменкой на выбор.

*** - для перевода на следующий год подготовки обязательно выполнение не менее 7 из 8 видов упражнений.

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

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, который не ограничивает свои воспитательные функции лишь во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания.

Таблица 9
Примерный план теоретической подготовки учащихся 

ДЮСШ по северному многоборью
	№ п./п.
	Тема занятия
	Краткое содержание темы
	Учебные группы, год обучения

	
	
	
	СО
	НП
	УТ
	СС

	
	
	
	1
	1
	2
	3
	1
	2
	3
	4
	5
	1
	2

	1
	Физическая культура и спорт
	Понятие о физической культуре и спорте. Ценности и функции физической культуры и спорта. Физическая культура, спорт и здоровье человека (социальное, психическое, физическое).
	
	1
	1
	2
	2
	3
	3
	4
	4
	5
	5

	2
	Личная и обществен-ная гигиена
	Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
	
	1
	1
	1
	1
	2
	3
	3
	3
	4
	4

	3
	Закаливание организма
	Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем. 
	
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	4
	4

	4
	Травмы, заболевания Меры профилактики, первая помощь


	Понятие о травмах. Краткая характеристика травм. Причины травм и их профилактика. Оказание первой помощи.
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	5
	Восстанови-тельные мероприятия при занятиях спортом
	Средства профилактико-восстановительных мероприятий (педагогических, психологических, гигиени-ческих, физиотерапевти-ческих) 
	
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2

	6
	Рождение и развитие северного многоборья
	История северного много-борья. Первые официальные соревнования российских спортсменов за рубежом.
	
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	7
	Выдающиеся спортсмены по северному многоборью
	Чемпионы и призеры зимних арктических игр, чемпионатов и кубков России. Рекорды России и их авторы.
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	2
	2
	3
	3

	8
	Самоконтроль в процессе занятий спортом
	Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля. Его форма и содержание.
	
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	3
	3
	4
	4

	9
	Общая характеристика спортивной тренировки
	Понятие о спортивной тренировке. Ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания.
	
	1
	1
	2
	3
	3
	3
	3
	3
	4
	4

	10
	Основные средства спортивной тренировки
	Физические упражнения. Подготовительные, обще-развивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки.
	
	1
	1
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5

	11
	Физическая подготовка
	Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития. 
	
	1
	1
	2
	3
	3
	4
	4
	4
	5
	5

	12
	Единая Все-российская спортивная классифика-ция
	Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК.
	
	-
	1
	1
	1
	2
	2
	2
	2
	3
	3

	Всего часов
	
	
	11
	13
	19
	23
	26
	30
	33
	33
	43
	43


Примечание: отведение 9 недель на проведение спортивно-оздоровительного лагеря используются по решению тренерского совета школы 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также объективные показатели (частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.)

Примерная схема внешних признаков утомления в процессе

учебно-тренировочного занятия.

	№ п./п.
	Признак
	Небольшое утомление (физиологическое)
	Значительное утомление (острое переутомление)
	Резкое переутомление (острое переутомление 2 степени) 

	1
	Окраска кожи
	Небольшое покраснение
	Значительное покраснение 
	Резкое покраснение, побледнение, синюшность.

	2
	Потливость 
	Небольшая
	Большая 
	Особо резкая (ниже пояса). Выступание солей.

	3
	Дыхание
	Учащенное (до 20-26 дыханий в мин) – на равнине и до 36 – на подъеме
	Учащенное (38-46 дыханий в мин), поверхностное
	Резкое (более 50-60 дыханий в мин), учащенное, поверхностное, дыхание через рот, переходящее в отдельные вдохи, сменяющиеся беспорядочным дыханием.

	4
	Движение
	Бодрая походка
	Неуверенный шаг, легкие покачивания, отставания на марше
	Резкие покачивания, появление некоординированных движений. Отказ от дальнейшего движения.

	5
	Общий вид
	Обычный
	Снижение интереса к окружающему, усталое выражение лица, нарушение осанки (сутулость, опущенные плечи)
	Изможденное выражение лица, апатия, резкое нарушение осанки («вот-вот упадет»)

	6
	Внимание
	Хорошее, безошибочное выполнение указаний
	Неточность в выполнении команд, ошибки при перемене направления.
	Замедленное, неправильное выполнение команд; воспринимается только громкая команда

	7
	Самочувствие
	Никаких жалоб, кроме чувства легкой усталости
	Жалобы на выраженную усталость («тяжело»), боли в ногах, сердцебиение, отдышка
	Жалобы на резкую слабость (до прострации), сильное сердцебиение, головная боль, жжение в груди, тошнота и даже рвота.

	8
	Пульс, уд./мин.
	110-150
	160-180
	180-200 и более


                              4.   Программный материал для практических занятий.

                                               Практические занятия

                                          (для всех групп занимающихся)

                                                  4.1. Общая физическая подготовка

Средства и методы ОФП служат укреплению здоровья, развитию сердечно – сосудистой и дыхательной систем, совершенствованию общей выносливости и повышению работоспособности, укреплению опорно-двигательного аппарата, улучшению подвижности в суставах и эластичности мышц, общей координации и согласованности движений.

 В качестве одного из средств ОФП применяются разнообразные общеразвивающие упражнения, которые являются составной неотъемлемой частью каждого занятия. Их содержание, направленность, объем, и дозировка зависят от возраста, уровня физического развития занимающихся,  периода учебно-тренировочных занятий.

4.2. Специальная физическая подготовка.


Специальная физическая подготовка характеризуется уровнем развития физических способностей, возможностей органов и функциональных систем, непосредственно определяющих достижения в северном многоборье. Основными средствами СФП являются соревновательные упражнения и специально подготовленные упражнения.


Средства и методы специальной физической подготовки призваны решать задачи развития и совершенствования двигательных качеств и навыков юного спортсмена применительно к требованиям национальных видов спорта северного многоборья.

Преимущественно для совершенствования силы, быстроты, специальных форм выносливости, дальнейшего развития подвижности в суставах и эластичности мышц, ловкости и координации движений применяются специальные упражнения (общего и локального воздействия). Они подразделяются:
1. скоростно-силовые, где движения выполняются с максимальной интенсивностью (мощностью), - это тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием двумя ногами; метание топора на дальность и прыжки через нарты;

2. группа выносливости – бег с палкой по пересеченной местности, прыжки через нарты;

3. группа с преимущественным проявлением координационных способностей – метение тынзяна на хорей.

5.Методические рекомендации
5.1 тройной национальный прыжок с одновременным
                                    отталкиванием двумя ногами.


Подготовительный период. 

Первый этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и специализированная зарядка, кросс по умеренно-пересеченной местности (лес, парк, тундра). Общеразвивающие упражнения. Различные парные упражнения на сопротивление, силу, расслабление. Многократные прыжки на месте на прямых ногах, с подтягиванием коленей к груди. 

Многократные приседы и полуприседы с быстрым выпрыгиванием вверх. Ходьба в полуприседе, приседе на ровном месте и на подъемах. Ходьба выпадами. Повторные ускорения в сочетании с прыжками в «шаге», «скачками», одновременным отталкиванием двух ног. Упражнения с отягощениями (набивные мячи, штанга, гантели, мешки с песком). Гимнастические упражнения. Упражнения для развития равновесия и координации движений. Акробатические упражнения. Спортивные игры (баскетбол,  борьба за мяч) и национальные игры.


Второй этап.  Основные средства: утренняя гигиеническая и специализированная зарядка, кросс по пересеченной местности с повышением интенсивности и уменьшением его продолжительности. Общеразвивающие и специальные упражнения. Больше внимания обращать на изучение и совершенствование элементов техники бега, прыжковых упражнений и беговой подготовки.


Участие в соревнованиях в смежных видах (спринт, спортивные игры). Прикидки и участие в соревнованиях по тройному национальному прыжку с одновременным отталкиванием двух ног, в  соответствии с календарным планом спортивных соревнований ДЮСШ, 


Соревновательный период. 

Первый этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и специализированная зарядка, кросс на середине дистанции и со средней интенсивностью. Упражнения для индивидуальной разминки. Интенсивные броски снарядов и камней. Упражнения с отягощением те же, что и в подготовительном периоде, с некоторым уменьшением повторений и увеличением их веса. Выполнение беговых упражнений в высоком темпе. Бег с хода на 10, 20, 30, 40, 60 м. с заданной максимальной скоростью. Совершенствование отдельных элементов техники тройного национального прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами. Прыжки с разбега и с различной установкой тренера. Выполнение тройного национального прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами со среднего разбега с различной установкой тренера. Участие в прикидках и соревнованиях.


Второй этап. Основные средства: утренняя гигиеническая и специализированная зарядка. Общеразвивающие упражнения. Специальные беговые упражнения в быстром и максимальном темпе на отрезках 30-60-100-150 м. со скоростью выше средней, высокой и на отрезках 30-40-60 м. с максимальной скоростью. Бег с хода на 30-60 и с максимальной скоростью. Тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием двумя ногами со среднего и полного разбега с различной установкой в технике. Участие в прикидках по прыжкам в длину. Участие в соревнованиях по тройному национальному прыжку с одновременным отталкиванием двумя ногами с разбега.


Переходный период. 

В этом периоде снижается тренировочная нагрузка. Используются такие средства, как прыжки, кроссы, различные восстановительные средства.

5.2. метание топора на дальность
     Подготовительный период.

Первый этап.  Основные средства: много времени следует уделять упражнениям с отягощениями (со штангой, гирями, гантелями, набивными мячами и др.),
Упражнения общей физической подготовки (прыжки, прыжковые упражнения, спортивные игры, кроссы, передвижение на лыжах). Изучение элементов техники метания топора путем выполнения разнообразных подводящих упражнений (метание с «закручиванием» камней, палок, ручного мяча, махи рукояткой топора, метание гранаты, малого мяча).

Второй этап.  Средства те же. Что и на первом этапе подготовительного периода, но с большим удельным весом специальных упражнений. Изучение и совершенствование техники метания топора с места и с разбега. Прикидки. Соревнования по метанию топора, проведение контрольных стартов.

     Соревновательный период.

В этом периоде основное внимание уделяется совершенствованию техники метания топора. В тренировочный процесс включаются также упражнения общей физической подготовки, способствующие сохранению высокой спортивной работоспособности занимающихся, обеспечению совершенствования техники метания, восстановлению энергетических затрат и повышению эмоциональности занятий. Специальная подготовка осуществляется с акцентом выполнения упражнений с отягощениями, метаний мяча, имитация метания, прыжковых упражнений, старты, ускорения, прыжки в длину и высоту. Участие в соревнованиях по метанию топора согласно календарному плану. Индивидуальная тренировка на местности. 

Переходный период. 
В течение данного периода учебно-тренировочные занятия проводятся с пониженной нагрузкой (по объему и интенсивности). Вести запись метража-дальности полета топора. Главная задача: поддержание спортивной формы за счет выполнения ежедневной утренней гигиенической зарядки, кросса, плавания, спортивных, национальных и других разнообразных средств. 

5.3. Метание тынзяна на хорей

   Задача 1. Создать у занимающихся представление о правильной технике метания тынзяна на хорей.

              Показ упражнения в целом. Показать и объяснить основные элементы, детали метания тынзяна. Разбор техники метания тынзяна по видеофильмам, кинограммам, кинокольцовкам, фотографиям. Выполнение занимающимися метания тынзяна.

   Задача 2. Освоить правильный сбор тынзяна. Показать сбор кольцами. Объяснить последовательность и особенности сбора тынзяна, особо обращая внимание занимающихся на держание костяшки. Обучить выполнение сбора тынзяна с середины. Обучить сбору всего тынзяна для метания на соответствующую длину. (7,10,12,14,15 м )

   Задача 3. Освоить метание первого мотка с костяшкой. Показать и объяснить, как держать собранный тынзян. Из исходного положения, метание первого мотка тынзяна в цель на расстоянии от 4 до 15 м. Метать первый моток тынзяна так, чтобы он раскрывался в длину и в ширину равномерно. Метать так, чтобы тынзян, раскрываясь, падал сверху вниз. Метание, изменяя усилие броска, особое внимание, уделяя действию пальцев.
   Задача 4. Освоить технику выпускания второго мотка за первым мотком.

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

   Задача 5. Изучение техники метания в целом.

Многократные имитации движений метания тынзяна правой и левой рукой. Метание на дальность. Метание с акцентом на равномерное раскрытие и падение тынзяна сверху вниз: на дальность, на определенное расстояние. Метание тынзяна сбоку прямой рукой и согнутой рукой из-за плеча на различные расстояния, и меняя направления метания, акцентируя внимание на работу пальцев и ритм движений. Метание тынзяна собранного кольцами, с выпуском из руки полностью всего тынзяна.

5.4.  Бег с палкой по пересеченной местности

Факторы, влияющие на результат в беге на длинные и средние дистанции.
1. Уровень развития общей выносливости

2. Равномерность пробегания дистанции.

3. Техника бега

4. Уровень максимального потребления кислорода

      Бег на средние и длинные дистанции начинается с высокого старта. В стартовом положении бегун ставит у стартовой линии сильнейшую ногу, а другую отставляет назад на 30 – 50 см. по команде « На старт!» он намного сгибает ноги, туловище наклоняет вперед и переносит тяжесть тела на впереди стоящую ногу. По команде « Марш!» спортсмен начинает бег, делая первые шаги с большим наклоном вперед туловища, который постепенно уменьшается. Длина шагов увеличивается, и спортсмен, набрав необходимую скорость, переходит к бегу по дистанции.

            В беге туловище спортсмена немного наклонено вперед, голова держится прямо. Руки двигаются свободно как маятник с изменяющимся центром тяжести, пальцы свободно сложены, предплечья не напряжены, плечи не поднимаются вверх. Кисти при движении вперед не пересекают средней линии туловища. Нога ставится на опору упруго, на внешний свод стопы  с последующим опусканием на всю стопу. Следы стоп на дорожке находятся на одной прямой, носки не разворачиваются в стороны. Отталкивание заканчивается выпрямлением опорной ноги во всех суставах. Во время бега необходимо стремиться уменьшать вертикальные колебания ОЦМТ за счет отталкивания стопой и уменьшения его угла. У бегунов высокой квалификации наблюдаются меньшие колебания ОЦМТ.

         При беге по песку, мягкому или скользкому грунту следует уменьшить шаги, увеличить их частоту.

         Преодолевать подъем нужно, уменьшая длину шага, поднимая колени. Руки работают чаще и поднимаются выше, туловище наклоняется вперед.

          При беге под гору стопа проносится  ближе к опоре, нога сгибается незначительно, руки почти не работают и расслаблены, плечи слегка поданы назад.

            Во время бега необходимо  следить за тем, чтобы движения были экономны и свободны и выполнялись в ритмичном темпе. Этому способствует ритмичность дыхания. При не большой скорости бега один дыхательный цикл выполняется на 6 шагов, а при увеличении скорости на 4 шага. Дышать следует через рот, акцентируя выдох, а не вдох.

5.5. Прыжки через нарты.

     Характерные особенности прыжка с места с одновременным отталкиванием двух ног через нарты. Исходное положение прыжков через нарты. Предварительное движение рук и туловища перед отталкиванием. Отталкивание (двух ног). Техника отталкивания. Движение частей тела в момент отталкивания. ОЦТ тела в момент отталкивания. Техника полета. Подтягивание ног и положение рук. Приземление. Повторные отталкивания и движения рук. Движения во время последующих отталкиваний, положение в полете, приземление. Техника приземления и полета в «висячем» положении. Особенности прыжков через нарты на продолжительность. Техника приземления после преодоления десяти нарт. Техника разворота после преодоления десяти нарт. Ритм прыжков через нарты. Разбор техники прыжков через нарты. Правила прыжков через нарты. 

5.5.1. Методика обучения технике прыжков через нарты. 


Задача 1. создать у занимающихся представление и правильное понятие о технике прыжков через нарты с одновременным отталкиванием двух ног. 


Анализ техники прыжков через нарты по видеофильмам, кинокольцовкам, кинограммам, фотоснимкам. Выполнение тренером или квалифицированным спортсменом прыжков через нарты. Показ и объяснение отдельных элементов и деталей техники  прыжков через нарты, выполнение занимающимися прыжков через нарты. 


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

            Имитация отталкивания на месте с активным сгибанием и  выпрямлением ног в коленном и голеностопном суставах. Отталкивание строго вверх и группировка (подтягивание коленей к груди), расслабление мышц, выполнивших работу. Приземление с амортизацией силы удара. Приземление на переднюю часть стопы и повторное отталкивание. Многократные прыжки с одновременным отталкиванием двух ног через  десять нарт.

             Задача 3.   Изучение техники движения рук в сочетании с дыханием. Показать прыжок через нарты, акцентируя внимание на движение рук вперед – вверх, согнутые в локтевом суставе, вдох; опускание рук, согнутых в локтевом суставе,- выдох.

            Задача 4.   Изучение техники разворота после преодоления десяти нарт.

Показ техники выполнения разворота после преодоления десяти нарт. Прыжок с одновременным отталкиванием двух ног на месте с разворотом на 180*. При этом руки движутся так же, как при преодолении нарт.  После разворота – расслабление мышц, наклон, глубокий вдох и выдох – подготовка к дальнейшим действиям.

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

            Многократные повторные прыжки сериями и на время. Выполнение специальных упражнений поточно с отягощениями. Участие в прикидках в прикидках и соревнованиях в соответствии с календарным планом.

5.6.Методические рекомендации по тренировке многоборцев

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

            Подготовительный период

Первый этап. На данном этапе основное внимание уделяется общефизической подготовке, Развитию основных физических качеств многоборца (силы, быстроты, выносливости и координации движений) и изучению элементов техники отдельных видов северного многоборья.

            На данном этапе объем тренировочной нагрузки постепенно увеличивается. В середине периода следует участвовать в соревнованиях с целью проверки офп, и сфп и технической подготовленности по отдельным видам северного многоборья.

Второй этап. В ходе учебно-тренировочных занятий увеличивается интенсивность тренировочной нагрузки, повышается удельный вес СФП и работы над изучением и совершенствованием техники и тактики отдельных видов северного многоборья.

             Соревновательный период

Задачи учебно-тренировочных занятий соревновательного периода в основном те же, что и подготовительного, но с большим акцентом на развитие специальной выносливости, совершенствование техники и тактики отдельных видов северного многоборья и достижение планируемых, спортивно-технических результатов. Участие в соревнованиях согласно календарному плану спортивных мероприятий.

              Примерно за месяц до ответственных соревнований целесообразно проведение тренировки с последовательностью видов, определяемых положением о соревнованиях. За 8-10 дней до соревнований тренировочная нагрузка снижается, а за 2-3 дня можно ограничиться активным отдыхом и выполнением отдельных упражнений того или иного вида северного многоборья или дать полный отдых. Лучше всего в процессе подготовки к соревнованиям отработать индивидуальную модель подготовки спортсмена к стартам. Количество соревнований в течение сезона может быть: для групп НП - 2-3 года обучения- 5-6 раз, для УТ -  7-11 раз, для групп СС - 14-16 раз.

	2. Нормы и условия их выполнения для присвоения спортивного звания мастер спорта России и спортивных разрядов. 

	 МС выполняется с 16 лет, КМС - с 14 лет, I-III спортивные разряды и юношеские спортивные разряды – с 11 лет

	№ п/п
	Спортивная дисциплина  
	 Дистанция, расстояние до цели
	 Пол, возраст
	Единицы измерения
	МС
	КМС
	Спортивные разряды
	 Юношеские спортивные разряды

	
	
	
	
	
	
	
	I 
	II 
	III 
	I 
	II
	III

	
	
	
	
	
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж
	М
	Ж

	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20
	21

	1
	Тройной 
прыжок с  отталкиванием двумя ногами
	 
	Мужчины, женщины, юниоры, юниорки 
(16-17лет) 
	м (не менее)
	10,25
	8,00
	9,70
	7,50
	9,20
	7,00
	8,50
	6,40
	7,70
	5,80
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	 
	Юноши,
 девушки
 (14-15 лет)
	м (не менее)
	 
	 
	9,70
	7,50
	9,20
	7,00
	8,50
	6,40
	7,70
	5,80
	7,00
	5,50
	6,50
	5,00
	5,80
	4,80

	
	
	 
	Юноши,
 девушки 
(11-13 лет)
	м (не менее)
	 
	 
	 
	 
	9,20
	7,00
	8,50
	6,40
	7,70
	5,80
	7,00
	5,50
	6,50
	5,00
	5,80
	4,80

	2
	Метание топора на дальность
	 
	Мужчины, женщины, юниоры, юниорки 
(16-17лет) 
	м (не менее)
	170
	90
	150
	75
	130
	50
	100
	37
	80
	30
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	 
	Юноши,
 девушки
 (14-15 лет)
	м (не менее)
	 
	 
	150
	75
	130
	50
	100
	37
	80
	30
	70
	25
	60
	22
	50
	18

	
	
	 
	Юноши,
 девушки 
(11-13 лет)
	м (не менее)
	 
	 
	 
	 
	130
	50
	100
	37
	80
	30
	70
	25
	60
	22
	50
	18

	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


Мужчины, 

юниоры 


Количество попаданий

	(не менее)
	20
	 
	14
	 
	8
	 
	3
	 
	2
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	 11 м
	 Женщины, юниорки
(16-17лет)
	Количество попаданий
(не менее)
	 
	8
	 
	5
	 
	3
	 
	2
	 
	1
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	13 м
	Юноши 
(14-15 лет)
	Количество попаданий
(не менее)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	 
	3
	 
	2
	 

	
	
	10 м
	 Девушки
(14-15 лет)
	Количество попаданий
(не менее)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	2
	 
	1

	
	
	11 м
	Юноши 
(11-13 лет)
	Количество попаданий
(не менее)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4
	 
	3
	 
	2
	 

	
	
	 9 м
	 Девушки 
( 11-13 лет)
	Количество попаданий
(не менее)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3
	 
	2
	 
	1

	4
	Бег с палкой
	3 км
	Мужчины, 
юниоры 
(16-17лет)
	Мин, с
(не более)
	 
	 
	 
	 
	10:30
	 
	11:20
	 
	12:00
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	 2 км
	    Женщины, юниорки
(16-17лет)
	Мин, с
(не более)
	 
	 
	 
	 
	 
	8:30
	 
	9:30
	 
	10:30
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	 2 км
	Юноши 
(14-15 лет)
	Мин, с
(не более)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	7:30
	 
	8:10
	 
	8:50
	 

	
	
	1 км
	 Девушки
(14-15 лет)
	Мин, с
(не более)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	4:30
	 
	5:00
	 
	5:45

	
	
	1 км
	Юноши, Девушки 
 ( 11-13 лет)
	Мин, с
(не более)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	3:40
	4:30
	4:00
	5:00
	4:20
	5:45


Высота нарт 


Мужчины, 

юниоры 


Количество прыжков

	(не менее)
	520
	 
	300
	 
	200
	 
	150
	 
	120
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	Высота нарт
 40 см
	 Женщины, юниорки
(16-17лет)
	Количество прыжков
(не менее)
	 
	270
	 
	200
	 
	150
	 
	100
	 
	80
	 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	
	Высота нарт
 40 см
	Юноши, Девушки
(14-15 лет)
	Количество прыжков
(не менее)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	100
	70
	80
	50
	60
	30

	
	
	Высота нарт
 40 см
	Юноши, Девушки 
 ( 11-13 лет)
	Количество прыжков
(не менее)
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	100
	70
	80
	50
	60
	30

	Иные условия
	1. МС присваивается  за выполнение нормы на  всероссийских спортивных соревнованиях, включенных в ЕКП.

	
	2. КМС присваивается за выполнение нормы на спортивных соревнованиях, имеющих статус не ниже статуса чемпионата субъекта Российской Федераци.

	
	3. I спортивный разряд присваивается за выполнение нормы на спортивных соревнованиях не ниже статуса других официальных спортивных соревнований субъекта Российской Федерации. 

	
	4. II, III спортивные разряды и  юношеские спортивные разряды присваиваются за выполнение нормы на спортивных  соревнованиях любого статуса.

	 
	5. Среди мужчин и женщин проводятся спортивные соревнования:

	
	5.1.  В спортивной дисциплине «бег с палкой», имеющие статус чемпионата субьекта Российской Федерации и ниже.

	
	5.2. В спортивных дисциплинах  «тройной прыжок с  отталкиванием двумя ногами», «метание топора на дальность», «метание тынзяна на хорей», «прыжки через нарты», имеющие статус чемпионата России и ниже.

	
	6. Первенства России, всероссийские спортивные соревнования, включенные в ЕКП, среди лиц с ограничением верхней границы возраста проводятся в возрастной группе юниоры, юниорки (16-17 лет).

	
	7.  Первенства субъекта Российской Федерации, другие официальные спортивные соревнования субъекта Российской Федерации среди лиц с ограничением верхней границы возраста, первенства муниципального образования, другие официальные спортивные соревнования муниципального образования среди лиц с ограничением верхней границы возраста проводятся в возрастных группах: юниоры, юниорки (16-17 лет), юноши, девушки (14-15 лет), юноши, девушки (11-13 лет).

	
	8. Для участия в спортивных соревнованиях спортсмен должен достичь установленного возраста до дня начала спортивного соревнования.

	Сокращения, используемые  в настоящих нормах, требованиях и условиях их выполнения по виду спорта «северное многоборье»:

	МС – спортивное звание мастер спорта России;

	КМС – спортивный разряд кандидат в мастера спорта;

	I – первый;

	II – второй;

	III – третий;

	ЕКП – Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий;

	М – мужской пол;

	Ж – женский пол;

	мин – минута;

	км – километр;

	см – сантиметр.


