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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА 
В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА
«СЕВЕРНОЕ МНОГОБОРЬЕ»

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и спорта «Северное многоборье» (далее – программа) определяет содержание спортивной подготовки на спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта «северное многоборье» в Муниципальном бюджетном учреждении дополнительного образования «Ижемская детско-юношеская спортивная школа имени С.А. Артеева» (далее – учреждение).
Направленность программы – физкультурно-спортивная.
Срок реализации программы (срок обучения) и возраст поступающих
Срок обучения – 5 лет.
На обучение по программе принимаются дети в возрасте от 6 лет.
Условия реализации программы
Занятия проводятся в группах обучающихся одного возраста или разных возрастных категорий (разновозрастных группах).
Максимальная наполняемость группы – 25 человек.
Начало занятий для всех возрастных групп – не ранее 8:00.
Окончание занятий:
для детей до 7 лет – не позднее 19:30;
для детей 7-10 лет – не позднее 20:00;
для детей 10-18 лет – не позднее 21:00.
Продолжительность одного занятия не более 40-45 минут.
Продолжительность перерывов между занятиями – не менее 10 минут.
Форма обучения – очная.


Годовой учебно-тренировочный план

	№ п/п
	Виды спортивной подготовки и иные мероприятия
	Годы обучения

	
	
	1-й
	2-й
	3-й
	4-й
	5-й

	
	
	Количество часов в неделю
	

	
	
	6
	6
	6
	6
	6

	1.
	Теоретическая подготовка
	8
	8
	6
	6
	6

	2.
	Общая физическая подготовка
	98
	94
	91
	86
	80

	3.
	Специальная физическая подготовка
	15
	17
	18
	20
	26

	4.
	Технико-тактическая подготовка
	91
	93
	95
	98
	98

	5.
	Контрольные мероприятия (тестирование и контроль)
	4
	4
	4
	4
	4

	6.
	Участие в спортивных соревнованиях
	
	
	2
	2
	2

	
	Итого
	216
	216
	216
	216
	216



Формы промежуточной аттестации:
выполнение комплекса контрольных упражнений;
собеседование по теоретической части образовательной программы.

Календарный учебный график

	Год обучения
	Дата начала обучения
	Дата окончания обучения
	Всего учебных недель
	Количество часов

	1-й
	1 сентября
	31 мая
	36
	216

	2-й
	1 сентября
	31 мая
	36
	216

	3-й
	1 сентября
	31 мая
	36
	216

	4-й
	1 сентября
	31 мая
	36
	216

	5-й
	1 сентября
	31 мая
	36
	216




Направленность, цели и задачи
 Направленность программы:
· на создание условий для физического воспитания и развития детей;
· на	формирование	навыков	адаптации	к	жизни	в обществе, профессиональной ориентации;
· на	организацию	досуга	детей	и	формирование	потребности	в поддержании здорового образа жизни;
Цель программы: создание условий для физического воспитания и физического развития детей и подростков, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья, профессиональная ориентация.
Задачи предспортивной программы:
1. укрепление здоровья обучающихся, формирование культуры здорового и безопасного образа жизни;
2. формирование навыков адаптации к жизни в обществе, профессиональной ориентация;
3. получение начальных знаний, умений и навыков в области физической культуры и спорта;
4. удовлетворение потребностей в двигательной активности;
5. отбор одаренных детей и подростков, создание условий для их физического воспитания и физического развития;
6. подготовка обучающихся к освоению программ спортивной подготовки.

Характеристика вида спорта
Северное многоборье – основной и наиболее популярный вид спорта у северных народов. Это довольно экзотический и зрелищный спорт.
Северное многоборье является официальным видом спорта в России, зарегистрированным при Министерстве спорта, туризма и молодежной политики РФ. Это технически сложный вид спорта, состоящий из 5 видов: метание тынзяна (аркана) на хорей, метание топора на дальность, бег с палкой по пересеченной местности, тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами, прыжки через нарты. В многоборье включены виды спорта, выявляющие способности человека во всех основных двигательных качествах (выносливость, сила, ловкость, быстрота, гибкость), а также отражающие основные виды производственной деятельности малочисленных народов севера. Рекорды устанавливаются, и регистрируются как в отдельных видах (за исключением бега с палкой из-за непостоянства рельефа местности), так и в целом по многоборью. 

Наполняемость учебных групп и режим учебно-тренировочной работы
Таблица 1
Срок обучения, минимальный возраст для зачисления на обучение, наполняемость групп, количество часов в неделю

	
этап обучения
	
кол-во часов в  неделю
	минимальный возраст для зачисления в
группу (лет)
	минимальная наполняемость групп (кол-во
человек)
	максимальный количественный состав группы
(человек)

	1 год
обучения
	6
	6
	12
	24

	2 год
обучения
	6
	7
	12
	24

	3 год
обучения
	6
	8
	12
	24

	4 год
обучения
	6
	9
	10
	20

	5 год
обучения
	6
	10
	10
	20



Программа предназначена для детей в возрасте от 6 до 18 лет. Период освоения программы - 5 лет. Программный материал объединен в целостную систему многолетней спортивной подготовки, предусматривающий обучение на спортивно-оздоровительном этапе подготовки и при успешном её освоении возможности перехода на обучение по программам спортивной подготовки.
В основу комплектования учебных групп положена система многолетней подготовки с учетом особенностей развития и возрастных закономерностей становления спортивного мастерства. Перевод занимающихся в следующие группы обучения и увеличение тренировочных и соревновательных нагрузок обуславливаются стажем занятий, уровнем общей и специальной физической подготовленности, состоянием здоровья, уровнем спортивных результатов.

Планируемые результаты освоения образовательной программы обучающимися

Результатом освоения программы по виду спорта северное многоборье является приобретение обучающимися следующих знаний, умений и навыков в предметных областях:
В предметной области «Теоретические основы физической культуры и спорта:
· знать историю развития избранного вида спорта;
· уметь применять гигиенические знания, умения и навыки;
· знать о режиме дня, закаливание организма, здоровом образе жизни;
· иметь представление об основах спортивного питания.
· знание значения занятий физической культурой и спортом для обеспечения высокого качества жизни;
· знание этических вопросов спорта;
· знание основ общероссийских и международных антидопинговых правил;
· знание норм и требований, выполнение которых необходимо для присвоения соответствующих спортивных званий и спортивных разрядов по избранному виду спорта, а также условий выполнения этих норм и требований.
В предметной области «Общая физическая подготовка»:
· развитие основных физических качеств (гибкости, быстроты, силы, координации, выносливости) и их гармоничное сочетание применительно к специфике занятий избранным видом спорта;
· формирование двигательных умений и навыков;
· уметь применять на практике различные комплексы физических упражнений;
· способствовать укрепление здоровья, повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы дальнейшей специальной физической подготовки.
В предметной области «Общая и специальная физическая подготовка»
· укрепление здоровья, разностороннее физическое развитие, способствующее улучшению приспособленности организма к изменяющимся условиям внешней среды;
· повышение уровня физической работоспособности и функциональных возможностей организма, содействие гармоничному физическому развитию как основы специальной физической подготовки;
· развитие способности к проявлению имеющегося функционального потенциала в специфических условиях занятий по избранному виду спорта;
· специальная психологическая подготовка, направленная на развитие и совершенствование психических функций и качеств, которые необходимы для успешных занятий избранным видом спорта.


МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть Программы включает учебный материал по основным предметным областям, его распределение по годам обучения и в годовом цикле; рекомендуемые объемы учебно-тренировочных и соревновательных нагрузок и планирование по годам обучения; а также содержит практические материалы и методические рекомендации по проведению учебно- тренировочных занятий.

Содержание и методика работы по предметным областям, уровням подготовки
На этапах подготовки обучающиеся овладевают основами техники отдельных видов северного многоборья, продолжают разностороннюю физическую подготовку, выполняют контрольные нормативы. Работают над повышением разносторонней физической и функциональной подготовленности, освоением основ техники, воспитанием основных физических качеств, приобретением соревновательного опыта, подготовкой и выполнением контрольно-переводных нормативов, приобретением навыков организации и проведения соревнований, формированием профессионального опыта: инструкторская и судейская подготовка.
Предметная область «Теоретические основы физической культуры и спорта»
Цель и основное содержание данной предметной области Программы определяется необходимостью приобретения обучающимися определенного минимума знаний для понимания сущности спорта, учебно-тренировочного процесса и требований для безопасного его осуществления.
В соответствующей возрасту форме обучающиеся должны ознакомиться с основными закономерностями спортивной тренировки, влиянием физических упражнений на организм. Одним из важнейших направлений теоретических занятий является воспитание чувства патриотизма, любви к своей Родине и гордости за нее, формирование здорового образа жизни.
Занятия по предметной области в спортивно-оздоровительных группах первого-третьего годов обучения могут проводиться в виде коротких сообщений, объяснений, рассказов и бесед в начале учебно-тренировочного занятия или в форме объяснений во время отдыха. В спортивно- оздоровительных группах четвёртого-пятого годов обучения, кроме того, проводятся специальные занятия по теоретической подготовке в форме непродолжительных лекций, семинаров или методических занятий.
В ходе занятий теоретической подготовки и в период бесед следует рекомендовать литературу для чтения о истории развития вида спорта с пониманием сути северного многоборья, культуры коренных народов, воспоминания известных спортсменов, учебные пособия по обучению и начальной тренировке по видам многоборья, спортивные журналы и энциклопедии для детей и т.п. Весьма полезен коллективный просмотр и обсуждение телевизионных передач и статей в периодических изданиях на спортивную тематику, а также получение спортивной информации с помощью современных мультимедийных пособий и источников в сети Интернет.
Рекомендуемый перечень тематических разделов и объемы программного материала по теоретической подготовке обучающихся на этапах многолетней подготовки: 
Тема: «Физическая культура и спорт»
Понятие о физической культуре и спорте. Ценности и функции физической культуры и спорта. Физическая культура, спорт и здоровье человека (физическое, психическое, социальное).
Тема: «Личная и общественная гигиена»
Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом. Гигиенические требования к одежде и обуви. Гигиена спортивных сооружений.
Тема: «Закаливание организма»
Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, солнцем.
Тема: «Травмы, заболевания. Меры профилактики, первая помощь»
Понятие о травмах. Виды травм и их краткая характеристика. Причины травм и их профилактика. Оказание первой помощи.
Тема: «Восстановительные мероприятия при занятиях спортом»
Средства профилактических и восстановительных мероприятий (педагогических, психологических, гигиенических, физиотерапевтических).
Тема: «Зарождение и развитие северного многоборья»
История северного многоборья. Первые официальные соревнования российских спортсменов за рубежом.
Тема: «Самоконтроль в процессе занятий спортом»
Сущность самоконтроля и его роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его форма и содержание.
Тема: «Гигиена физических упражнений и профилактика заболеваний»
Санитарно-гигиенические требования к занятиям северным многоборьем в природной среде. Необходимость соблюдения режима дня, питания и отдыха при регулярных тренировочных занятиях. Гигиенические требования к спортивной одежде и обуви. Личная гигиена юного спортсмена. Уход за телом. Меры для профилактики простудных заболеваний. Понятие о здоровом образе жизни, значение борьбы с табакокурением и другими вредными привычками. Гигиеническое значение естественных сил природы (солнца, воздуха, воды), водных процедур. Методика закаливания и его значение для повышения работоспособности многоборца и сопротивляемости организма к простудным заболеваниям.
Тема: «Влияние физических упражнений на организм человека»
Общие понятия о костной, мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной системах человека. Особенности возрастного развития детей и подростков. Изменение состояния организма человека под воздействием физических нагрузок. Понятие об утомлении и восстановлении. Методика применения простейших средств восстановления (водные процедуры, контрастный душ, ванна, суховоздушная баня).
Тема: «Врачебный контроль и самоконтроль»
Первая помощь при несчастных случаях. Необходимость врачебного контроля и самоконтроля при занятиях северным многоборьем. Порядок осуществления врачебного контроля и медицинских обследований в спортивной школе. Противопоказания к занятиям северным многоборьем. Дневник спортсмена. Запись тренировочных нагрузок, результатов контрольных испытаний и соревнований, основных показателей самоконтроля (вес, пульс, самочувствие, сон, аппетит, настроение и т.п.). Причины возникновения травм и их предупреждение во время занятий в зале и на улице. Первая помощь при ушибах, растяжениях, порезах, солнечном и тепловом ударе, обморожении. Оказание первой помощи при травмах и ушибах. Меры обеспечения безопасности при занятиях.
Тема: «Основы методики тренировки»
Основные принципы, средства и методы спортивной тренировки. Начальные сведения по отдельным видам подготовки: техническая, физическая, тактическая, морально-волевая и др. Особенности развития выносливости, мышечной силы, скоростных возможностей, гибкости и ловкости у детей и подростков. Педагогический контроль за развитием физических качеств. Перспективное планирование тренировки. Понятие о многолетней тренировке, ее целях и задачах. Соотношение общей и специальной физической подготовки на этапах многолетней подготовки и необходимость разносторонней подготовки. Принципы составления специальных комплексов упражнений для самостоятельных занятий (утренняя гимнастика, задания для устранения недостатков в развитии отдельных физических качеств).
Тема: «Морально-волевая и интеллектуальная подготовка»
Спортивная честь и культура поведения спортсмена. Традиции детской спортивной школы. Задачи сборной команды на итоговых соревнованиях. Психологическая подготовка юного многоборца. Воспитание целеустремленности, воли, дисциплины, трудолюбия, настойчивости, выдержки и самообладания, бойцовских качеств спортсмена. Психологические приемы и методы, позволяющие добиться состояния оптимальной готовности спортсмена к старту. Необходимость сознательного отношения к выполнению тренировочных заданий, максимальной мобилизации сил и преодоления негативных ощущений на тренировочных занятиях. Понятие о чувстве времени, дистанции, темпе и т.п.
Тема: «Правила, организация и проведение соревнований по северному многоборью»
Виды и программа соревнований по северному многоборью для детей и подростков. Календарь соревнований. Обязанности и права участников, Функции представителя команды и судей. Правила проведения соревнований.
Тема: «Спортивный инвентарь и оборудование»
Общая характеристика инвентаря и оборудования, необходимого для проведения тренировочных занятий и соревнований. Тренажеры, устройстваи вспомогательные средства для совершенствования спортивной техники, развития силовых качеств и гибкости. Подготовка мест для тренировочных занятий. Уход за инвентарем и оборудованием.
Тема: «Общая характеристика спортивной тренировки»
Понятие о спортивной тренировке. Её цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная физическая подготовка. Технико- тактическая подготовка. Роль спортивного режима и питания.
Тема: «Основные средства спортивной тренировки»
Физические упражнения. Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства разносторонней подготовки.
Тема: «Физическая подготовка»
Понятие о физической подготовке. Основные сведения о её содержании и видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их развития.
Тема: «Знание этических вопросов спорта»
Спортивная этика предполагает честное отношение во всех аспектах спортивной деятельности. Умение вести себя в самых сложных обстоятельствах, бытьсобранным, ответственным, уважать соперников и судей. Отношение к сопернику показывает подлинное воспитание спортсмена. Нравственные отношения в спорте, нравственная деятельность.
Тема: «Правила антидопинга»
Всемирный антидопинговый кодекс. Российское антидопинговое агентство «Русада». Обязанности тренера и обучающихся. Санкции за нарушение антидопинговых правил. Антидопинговый справочник.
Тема: «Единая Всероссийская спортивная классификация»
Основные сведения о ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК.
Тема: «Развитие северного многоборья в России»
История зарождения северного многоборья как национального вида спорта от древнейших времен до современности. Первые спортивные соревнования многоборцев. Система российских соревнований по северному многоборью. Достижения сильнейших российских многоборцев.
Тема: «Выдающиеся спортсмены по северному многоборью»
Чемпионы и призёры арктических игр, чемпионатов и кубков России.
Рекорды России и их авторы.
Тема: «Техника видов северного многоборья»
Понятие о современной технике видов северного многоборья. Основные факторы, влияющие на эффективность и экономичность техники (уменьшение сопротивления продвижению на улице, обтекаемое положение тела, оптимальная траектория движений и ориентация кистей рук, рациональное дыхание, согласование движений и т.д.)

Предметная	область	«Общая	физическая	подготовка»	и
«Общая и специальная физическая подготовка»

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.



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 на:
· 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;
· выносливость - бег с палкой по пересеченной местности, прыжки через нарты;
· упражнения с преимущественным проявлением координационных способностей - метение тынзяна на хорей.
Техническая подготовка
Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике
движений и доведение их до совершенства. Спортивная техника – это способ выполнения спортивного действия, который характеризуется определенной степенью эффективности и рациональности использования спортсменом своих психофизических возможностей.
Роль спортивной техники в различных видах спорта неодинакова, она позволяет развить наиболее мощные и быстрые усилия в ведущих фазах соревновательного упражнения, экономить расход энергетических ресурсов в организме спортсмена, обеспечить спортсмену красоту, выразительность и точность движений, обеспечить высокую результативность, стабильность и вариативность действий спортсмена в постоянно изменяющихся условиях соревновательной борьбы.
Техническая подготовленность спортсмена характеризуется тем, что он умеет выполнять и как владеет техникой освоенных действий. В процессе технической подготовки используется комплекс средств и методов спортивной тренировки. Условно их можно подразделить на две группы: средства и методы словесного, наглядного и сенсорно-коррекционного воздействия.
Средства и методы, в основе которых лежит выполнение спортсменом каких-либо физических упражнений. В этом случае применяются:
· Обще подготовительные упражнения. Они позволяют овладеть разнообразными умениями и навыками, являющимися фундаментом для роста технического мастерства в избранном виде спорта;
· Специально-подготовительные и соревновательные упражнения. Они направлены на овладение техникой своего вида спорта;
· Методы целостного и расчлененного упражнения. Они направлены на овладение, исправление, закрепление и совершенствование техники целостного двигательного действия или отдельных его частей, фаз, элементов;
· Равномерный, переменный, повторный, интервальный, игровой, соревновательный и другие методы, способствующие главным образом совершенствованию и стабилизации техники движений.
Применение данных средств и методов зависит от особенностей техники избранного вида спорта, возраста и квалификации спортсмена, этапов технической подготовки в годичном и многолетних циклах тренировки.

Тактическая подготовка
Целенаправленные способы использования технических приемов в соревновательной деятельности для решения соревновательных задач с учетом правил соревнований, положительных и отрицательных характеристик подготовленности, а также условий среды – называют спортивной тактикой.
Каждый вид спорта накладывает определенный отпечаток на тактику ведения соревновательной борьбы, поэтому трактовка и определения этого понятия в различных видах спорта могут в определенной мере отличаться друг от друга.
В целом, смысл тактики состоит в том, чтобы так использовать приемы соревновательной деятельности, чтобы они позволили спортсмену с наибольшей эффективностью реализовать свои возможности (физические, технические, психические) с наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника. В основе спортивной тактики должно лежать соответствие тактического плана и поведения спортсмена во время состязания уровню развития его физических и психических качеств, технической подготовленности и теоретических знаний. Помимо выбора способов, технических приемов и действий, она включает рациональное распределение сил в процессе выполнения соревновательных упражнений; применение приемов психологического воздействия на противника и маскировки намерений.
Главное средство обучения тактики – повторное выполнение упражнений по задуманному плану, например, бег с определенным изменением скорости; начало прыжков с установленной высоты; показ лучшего результата в метании в первой попытке; использование одного из разученных вариантов в ответ на предусмотренную ситуацию; перемена тактической схемы и многое другое.
Тактическое мастерство, как известно, тесно связано с развитием физических и волевых качеств, с совершенствованием техники. Порой, прежде чем попытаться осуществить задуманную тактическую комбинацию, необходимо повысить функциональные возможности спортсмена и его техническое мастерство.
Общие основы техники видов многоборья
Тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием двумя ногами.
Характеристика тройного национального прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами. Сходство и различие техники тройного национального прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами с техникой прыжка в длину и тройным прыжком с разбега. Фазы тройного национального прыжка с одновременным отталкиванием двумя ногами. Длина отдельных частей прыжка у прыгунов различной подготовленности. Тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием двумя ногами с места. Исходное положение. Движение перед отталкиванием. Угол отталкивания, угол вылета, общий центр тяжести тела прыгуна. Действия прыгуна в полете. Приземление и повторное отталкивание. Маховые движения руки их положение перед отталкиваниями. Эффективность работы рук. Угол взлета. Приземление, постановка ног на третье отталкивание. Углы сгибания ног.
Положение головы и туловища прыгуна в момент отталкивания. Группировка. Приземление после трех отталкиваний.
Тройной национальный прыжок с одновременным отталкиванием двумя ногами с разбега. Исходное положение прыгуна перед разбегом. Длина разбега, ее зависимость от развития двигательных способностей и скоростных качеств прыгуна. Скорость, техника и длина предварительного разбега (до контрольной отметки). Роль контрольной отметки. Скорость и техника бега после контрольной отметки. Особенности подготовки прыгуна перед отталкиванием от бруска, ее отличие от подготовки в прыжках в длинуи тройного прыжка с разбега. Структура последних шагов разбега перед бруском. Техника и скорость постановки обеих ног на брусок. Угол постановки. Движения рук и их эффективность. Положение прыгуна перед отталкиванием от бруска. Угол отталкивания и угол вылета ОЦТ тела, отчего они зависят. Маховые движения руками, их значение. Значение фазы полета. Движение отдельных частей тела прыгуна в момент отталкивания и в фазе полета. Приземление, подготовка и второе отталкивание, его особенности. Движения частей тела прыгуна в момент постановки ног на третье отталкивание. Положение тела прыгуна перед отталкиванием, его выполнение. Углы отталкивания и вылета ОЦТ тела прыгуна, их взаимозависимость и значение. Направление маховых усилий руками при отталкивании. Группировка и приземление. Длина отдельных частей тройного прыжка, их значение для общего результата.
Метание топора на дальность
Характеристика фаз в метании топора. Определение эффективности выбора варианта держания топора. Способы метания топора: с поднятой рукой вверх (рука согнута в локтевом суставе) из исходного положения ноги врозь, одна впереди, лицом по направлению метания; с отведением руки через сторону назад вверх из исходного положения ноги врозь, одна вперед и отведения и запуска топора. Подкручивание топора. Различные положения туловища перед финальным усилием. Сохранение равновесия после финального усилия. Влияние формы и длины ручки топора на дальность полета, планирование. Изготовление топора.
Прыжки через нарты
Характерные особенности прыжка с места с одновременным отталкиванием двух ног через нарты. Исходное положение прыжков черезнарты. 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.
Бег с палкой по пересеченной местности
Цикл беговых движений. Структура в цикле. Значение фазы отталкивания. Реакция опоры и ее значение. Угол отталкивания в беге на средние и длинные дистанции. Сила отталкивания. Скорость бега. Темп бега и его значение. Бег по прямой линии. Внешние признаки эффективности техники. Положение туловища при беге. Значение расслабленного состояния мышц и плечевого пояса. Роль мышц и связок стопы и их значение при беге. Старт и стартовое ускорение. Положение туловища, движение рук, ног. Структура бегового шага при стартовом разбеге, бег на дистанции и на финишном отрезке. Причины, вызывающие вертикальные, боковые колебания при беге, и методы их устранения. Особенности дыхания бегунана средние и длинные дистанции при беге по пересеченной местности. Особенности бега с палкой. Вероятные действия бегуна с помощью палки вовремя пробегания дистанции. Действия бегуна по команде «На старт!» и «Марш!». Прохождение основной части дистанции в местах короткого, длинного, крутого и пологого подъема и аналогичных спусков. Важность сочетания длины шага с темпом бега. Технические особенности бега на подъемах и спусках различной крутизны. Умение перебороть минутные слабости при утомлении. Прохождение финишных отрезков. Остановка бегуна после финиша.
Метание тынзяна (аркана) на хорей
Характеристика метания тынзяна на хорей, его прикладное значение. Особенности площадки, на которой проводится метание. Выбор точки по кругу, откуда производится метание. Влияние направления ветра на полет и раскрытие петли тынзяна. Метание тынзяна на хорей состоит из техники его сбора и броска на хорей.
Собирается он в правую руку кругами (кольцами); сбор начинается с конца шнура из расчета свободного доставания тынзяна; величина первоначальных и последующих собираемых колец увеличивается; укладка собираемой той части тынзяна, которая раскрывается при броске, образуя петлю.
Технику метания тынзяна  на хорей можно разделить на следующие фазы: держание собранного тынзяна  в одной руке, а свободного его конца - в другой; положение метателя перед броском; разгон - 3-5 шагов; бросок, выпуск тынзяна .
Тынзян держится опущенной слегка вниз рукой, согнутой в локтевом суставе и в то же время расслабленной. Пальцы немного разведены и удерживают тынзян согнутыми фалангами. Кисть руки слегка согнута в лучезапястном суставе. Последний виток тынзяна  с костяшкой удерживается большим и указательным пальцами.
Для выполнения броска спортсмен становится в избранной точке круга боком или лицом, или в положении полповорота по направлению метания. Предварительное движение начинается с замаха. Рука с тынзяном отводится назад, сопровождая движение с небольшим поворотом туловища, противоположная рука при этом направлена вперед, кисть расправлена и выставлена ладонью вовнутрь. ОЦТ тела переносится на сзади стоящую ногу, развернутую в сторону. Значение предварительного движения для придания дальности и точности метания. Последовательность движения тела и конечностей при выполнении предварительного движения.
Бросок и финальное усилие: одновременное отталкивание сзади стоящей ноги и бросковое движение руки с собранным тынзяном создает поворот туловища, выпад вперед опорной ноги; выпуская тынзян вперед–вверх, руки (правая и левая) остаются в выпрямленном положении. Бросковое движение (финальное усилие) осуществляется упругой, энергичной работой опорной ноги и руки с тынзяном.
Движение руки с тынзяном в момент броска может быть следующее: сбоку прямой рукой или согнутой из-за плеча. После выпуска всех колец тынзяна  спортсмен остается в положении выпада, опорная нога впереди и вытянутыми руками по направлению полета тынзяна , туловище так же вытянуто вперед. Конец    тынзяна  в другой руке.


Подвижные игры народов крайнего севера

«Зайцы и собаки» Играющие выбирают двух-трех охотников, столько же собак, остальные – зайцы. Зайцы прячутся в кустах, собаки их ищут, лают на них и гонят к охотникам. Охотники пытаются попасть в зайцев мячами или снежками (зимой). Охотник, отличившийся наибольшим количеством попаданий, становится победителем. При повторении игры ребята меняются ролями.
Правила игры. Время бросания в цель дети определяют самостоятельно.
Кидать мячи надо играющим в ноги.
«Волк и олени» Из игроков выбирается волк, остальные – олени. На одном конце площадки очерчивается место для волка. Олени пасутся на противоположном. По сигналу «Волк!» волк просыпается, выходит из логова, сначала широким шагом обходит стадо, затем постепенно круг обхода сужает. По сигналу (рычание волка) олени разбегаются в разные стороны, а волк старается их поймать (коснуться). Пойманного оленя он отводит к себе.
Правила игры. Выбегать из круга можно только по сигналу. Тот, кого поймают, должен идти за волком.
«Охота на куропаток» Дети изображают куропаток. Они размещаются на той стороне площадки – тундры, где имеются приспособления, на которые можно влезать (вышки, скамейки, стенки и т.п.). На противоположной стороне находятся три или четыре охотника. Куропатки летают, прыгают по тундре. По сигналу водящего «Охотники!» они улетают (убегают) и садятся на ветки (взбираются на возвышения). Охотники мячом стараются попасть в куропаток. Пойманные куропатки отходят в сторону и выбывают на время из игры. После двух-трех повторов выбирают других охотников, игра возобновляется. Правила игры. Куропатки разлетаются только по сигналу. Охотники начинают ловить куропаток также только после этого сигнала. Стрелять мячом можно лишь по ногам.
«Похитители огня» Игровая площадка прямоугольной формы (длиной 30–40 м, шириной 15–20 м). В каждом углу чертится круг диаметром 2–4 м. Каждый круг – крепость. Внутри прямоугольника, отступив от двух узких сторон на 4 м, рисуют линии опасности (или огня) длиной 2–3 м. Играют две команды по 10-15 человек. Они располагаются вдоль линии опасности. Каждая команда имеет капитана и выбирает себе отличительный знак (элемент национального костюма). Право начать игру первым определяется жеребьевкой. По сигналу капитан команды, начинающий игру, подходит к противникам, легким ударом по руке любого из игроков «берет огонь» и убегает к своей границе. Тот бежит за ним, стараясь поймать, пока первый игрок не добежит до границы. Пойманный становится пленником, его сажают в крепость противника. Если не удается поймать убегающего, а догоняющий доходит уже до линии опасности, то из команды соперника выбегает другой игрок, стараясь взять в плен догоняющего. Так игра продолжается до тех пор, пока все игроки какой-либо команды не окажутся в плену.
Правила игры. Когда к шеренге соперников приближается кто-либо из игроков, они все обязаны вытянуть вперед руки. Преследователь должен догонять противника до линии опасности, откуда начали игру. Преследователь, догнавший убегающего, становится носителем огня. Он может подойти к шеренге соперника и, ударив по руке любого игрока, убежать обратно к своей границе как начинающий игру. В остальных случаях преследователи назначаются капитаном тайно. Одного убегающего может преследовать только один догоняющий. Выходить за пределы игровой площадки запрещается. Пленники освобождаются в том случае, когда их друг, получив огонь от соперника, беспрепятственно проходит в крепость и касается их рукой: они все быстро бегут к своей границе. Преследователь может ловить и освободителя, и освобожденного пленника. Остальные игроки не имеют права вмешиваться в игру.
«Оленьи упряжки» Играющие стоят вдоль одной из сторон площадки по двое (один изображает запряженного оленя, другой – каюра). По сигналу упряжки бегут друг за другом, преодолевая препятствия: объезжают сугробы, перепрыгивают через бревно, переходят ручей по мостику. Доехав до стойбища (противоположной стороны площадки), каюры отпускают своих оленей погулять. По сигналу «Олени далеко, ловите своих оленей!» каждый игрок- каюр ловит свою пару.
Правила игры. Преодолевая препятствия, каюр не должен терять свою упряжку. Олень считается пойманным, если каюр его осалил.
Вариант. Две-три упряжки оленей стоят вдоль линии. На противоположном конце площадки – флажки. По сигналу (хлопок, удар в бубен) упряжки оленей бегут к флажку. Чья упряжка первой добежит до флажка, та и побеждает.

Требования техники безопасности в процессе	 реализации  программы

В целях профилактики травматизма, связанного с указанными причинами, тренеру-преподавателю необходимо заблаговременно выяснить состояние здоровья и физической подготовленности своих воспитанников. Перед занятием рекомендуется лично осмотреть состояние зала, инвентаря и формы обучающихся.
Прежде чем приступить к проведению занятий по северному многоборью, обучающиеся должны познакомиться с правилами поведения и с мерами по предупреждению травматизма.
Обучающиеся с первых дней посещений тренировочных занятий должен соблюдать строгую дисциплину, требования техники безопасности и указания тренера-преподавателя.
Только правильно организованный учебный процесс и систематическое проведение комплекса мероприятий, направленных на предупреждение травматизма, позволяет сохранить и укрепить здоровье обучающихся и на этой основе добиться их спортивного совершенствования.
Инструкция по охране труда и технике безопасности при организации и проведении учебно-тренировочных занятий (приложение 26 к приказу от 12.10.2016 №160-О).

ВОСПИТАТЕЛЬНАЯ  РАБОТЫ

Воспитательная работа с юными многоборцами должна носить системный и планомерный характер. Она теснейшим образом связана с учебно- тренировочным процессом и проводится повседневно на учебно-тренировочных занятиях, соревнованиях и в свободное от занятий время на основе предварительно разработанного плана.
В качестве средств и форм воспитательного воздействия используют учебно-тренировочные занятия, лекции, собрания, беседы, встречи с интересными людьми, культпоходы, конкурсы, субботники, наставничество опытных спортсменов.
Методами воспитания служат убеждение, упражнения, поощрение, личный пример, требование, наказание.
В решении задач гуманитарно-духовного воспитания используются преимущественно методы убеждения и личного примера.
Патриотическое воспитание ведётся на основе изучения материалов о Великой Отечественной войне, встреч с воинами-ветеранами, посещения памятников боевой славы.
Наиболее важным в формировании многоборца высокой квалификации является воспитание трудолюбия, добросовестного отношения к учебно- тренировочной и соревновательной деятельности, а также к общественно- полезному труду. В решении этой важной задачи ведущее место занимает метод упражнений и приучения, реализуемый на основе требований, принуждения и контроля за выполнением. Для воспитания устойчивых привычек к труду и к преодолению трудностей в тренировочном процессе практикуют постоянное усложнение упражнений и заданий, жесткие тренировочные нагрузки, силовые единоборства, объёмные самостоятельные занятия по совершенствованию технико-тактического мастерства. Успехи в воспитании трудолюбия зависят также от разумного использования методов поощрения и наказания. Эффективность воспитательной работы во многом определяется проведением воспитательных мероприятий, таких как: торжественный приём вновь поступивших; проводы выпускников; просмотр соревнований и их обсуждение; регулярное проведение итогов спортивной и образовательной деятельности обучающихся; проведение праздников; встречи со знаменитыми людьми; тематические диспуты и беседы; экскурсии, культпоходы в театры, музеи, выставки; трудовые сборы и субботники; оформление стендов и газет.
В решении задач воспитательной работы важное место занимает самовоспитание юного многоборца. Самовоспитание включает принятие самим спортсменом обязательств по исправлению или совершенствованию комплекса качеств и свойств. Особенно важное значение имеет самовоспитание морально- волевых и нравственных качеств.

СИСТЕМА КОНТРОЛЯ

Контроль является составной частью подготовки юных многоборцев и одной из функций управления тренировочным процессом. Объективная информация о состоянии спортсменов в ходе тренировочной и соревновательной деятельности позволяет тренеру анализировать получаемые данные и вносить соответствующие корректировки в процессе подготовки.
В теории и практике спорта принято различать следующие виды контроля: этапный, текущий, оперативный.
Этапный контроль предназначен для оценки устойчивого состояния спортсмена и кумулятивного тренировочного эффекта. Проводится в конце конкретного этапа.
В программу этапного контроля входят: врачебные обследования; антропометрические обследования; тестирование уровня физической подготовленности; тестирование технико-тактической подготовленности; расчёт и анализ тренировочной нагрузкиза прошедший этап; анализ индивидуальных и групповых соревновательных действий.
Текущий контроль проводится для получения информации о состоянии спортсмена после серии занятий и игр для внесения соответствующих коррекций в тренировочную и соревновательную деятельность. В его программу входят оценки: объёма и эффективности соревновательной деятельности; объёма тренировочных нагрузок и качества выполнения тренировочных заданий.
Оперативный контроль направлен на получение срочной информации о переносимости тренировочных нагрузок и оценки среднего тренировочного эффекта конкретного упражнения или их серии. С этой целью проводятся педагогические наблюдения за ходом занятия с регистрацией ЧСС до выполнения упражнения и после него.
В практике детско-юношеского спорта должны практиковаться все виды контроля. Однако наибольшее внимание следует уделять педагогическому контролю, как наиболее доступному и информативному.
Педагогический контроль по направленности и содержанию охватывает три основных раздела:
1. Контроль уровня подготовленности многоборцев (оценка физической подготовленности уровня технико-тактического мастерства).
2. Контроль соревновательной деятельности (оценка соревновательных нагрузок и эффективности соревновательной деятельности).
3. Контроль тренировочной деятельности (оценка тренировочных нагрузок и эффективности тренировочной деятельности).
Оценка и контроль текущего состояния юного спортсмена осуществляется врачами. Заключение о состоянии каждого многоборца чрезвычайно важно для тренера, что позволяет ему более эффективно осуществлять тренировочный процесс, реализуя принцип индивидуализации.
Осуществление комплексного контроля тренировочного процесса и уровня спортивной подготовленности обучающихся на всех этапах является обязательным разделом Программы.
Текущий контроль успеваемости, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся являются неотъемлемой частью образовательного процесса, так как позволяют оценить реальную результативность учебно-тренировочной деятельности.
Цель контроля - в соответствии с Программой обеспечить оптимальность воздействия тренировочных и соревновательных нагрузок на организм занимающихся при планомерном повышении уровня их специальной подготовленности по годам в зависимости от целевой направленности этапа подготовки.
Текущий контроль успеваемости - оценка качества усвоения содержания разделов Программы, выполнение тренировочных заданий обучающимися по результатам проверки. Формы текущего контроля успеваемости выбирает тренер-преподаватель с учетом контингента обучающихся и содержания тренировочных заданий.
Форма промежуточной аттестации - сдача контрольно-переводных нормативов. Итоги промежуточной аттестации обучающихся отражаются в протоколе сдачи контрольно-переводных нормативов, который является одним из отчетных документов и хранится в Учреждении. По итогам промежуточной аттестации издается приказ о переводе обучающихся на следующий этап (период), сдавших контрольно-переводные нормативы. Промежуточная аттестация считается успешно пройденной при условии выполнения 65% предложенных тестов (нормативов).
Обучающиеся не сдавшие контрольно-переводные нормативы по болезни или другой уважительной причине, могут быть оставлены на прежнем этапе (периоде) подготовки или решением педагогического совета переведены на следующий этап (период) подготовки условно.
Для определения промежуточных итогов работы, уровня подготовленности спортсмена в течение всего периода обучения в спортивной школе введена система нормативов. Состав нормативов изменяется в зависимости от этапа обучения и характеризует уровень физической подготовки, а также степень овладения техникой и тактикой игры, которые должны быть достигнуты занимающимися в том или ином возрасте или на соответствующем этапе занятий.
Освоение предспортивной Программы завершается обязательной итоговой аттестацией.

Комплексы контрольных упражнений для оценки результатов освоения предспортивной программы

	N п/п
	Упражнения
	Единица измерения
	Норматив до двух лет обучения
	Норматив свыше второго года обучения

	
	
	
	мальчики
	девочки
	мальчики
	девочки

	1. Нормативы общей физической подготовки

	1.1.
	Бег на 60 м
	с
	не более
	не более

	
	
	
	11,5
	12,0
	11,0
	11,6

	1.2.
	Поднимание туловища из положения лежа на спине
(за 1 мин)
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	30
	25
	35
	30

	1.3.
	Бег на 1000 м
	мин, с
	не более
	не более

	
	
	
	6.30
	7.00
	5.50
	6.20

	1.4.
	Тройной прыжок с отталкиванием двумя ногами
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	5,80
	4,80
	7,00
	5,50

	1.5.
	Прыжки через нарты 
	количество раз
	не менее
	не менее

	
	
	
	60
	30
	80
	50



 ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ
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