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Пояснительная записка 
Дополнительная программа в области физической культуры и спорта, 

полиатлон (специализация летний полиатлон) составлена в соответствии с  
Федеральным законом от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 
спорте в Российской Федерации», «Методическими рекомендациями по 
организации спортивной подготовки в Российской Федерации» от 12.05.2014г. 

Цель и задачи программы. 

Цель – увеличение двигательной активности занимающихся, 
формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой, к 
здоровому образу жизни. 

Задачи: 

 Привлечение максимально возможного числа детей и подростков к 
систематическим занятиям физической культурой и спортом. 

 Содействие всестороннему, гармоничному физическому и психическому 
развитию и укреплению здоровья занимающихся. 

 Повышение уровня физической образованности. 
 Развитие эстетических и нравственных качеств личности занимающегося, 

удовлетворение потребности в общении, взаимопомощи. 
 Создание условий и предпосылок для самореализации и самовоспитания 

личности. 
 Формирование познавательных интересов, творческих способностей. 

Организация тренировочного процесса. 

Организация тренировочного процесса осуществляется в соответствии с 
тренировочным планом. 

Занятия рассчитаны на организацию досуга детей и подростков в возрасте 
от 7 до 18 лет. 

В спортивно-оздоровительную группу зачисляются лица, желающие 
заниматься полиатлоном и не имеющие медицинских противопоказаний. 
Основанием для зачисления в группу является заявление родителей, договор об 
оказании платных услуг и справка о медицинском освидетельствовании. 
Зачисление и отчисление лиц оформляется приказом директора школы. 

Основной формой тренировочного процесса являются групповые 
тренировочные занятия. Возможно комплектование групп, включающих лиц с 
разным уровнем физического развития. 

Начало занятий – с сентября месяца, по мере комплектования группы. 

Режим тренировочных занятий регулируется расписанием занятий групп 
с учетом возрастных особенностей занимающихся, возможностей 
использования спортивных сооружений и оборудования. Расписание занятий 
утверждается директором школы. 



 

 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации 
программы рассчитывается в академических часах составляет  не более 2-х 
часов. 

Требования к результатам освоения программы. 

Результатом реализации программы является: 
 Формирование устойчивого интереса к занятиям спортом. 
 Формирование широкого круга двигательных умений и навыков. 
 Освоение основ техники плавания, легкой атлетики.  
 Всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 
 Укрепление здоровья. 
 Выявление и отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших 

занятий по виду спорта полиатлон. 

Таблица 1 

Норматив по наполняемости спортивно-оздоровительной группы, объем 
недельной и годовой тренировочной нагрузки  

 
Минимальная 
наполняемость 

групп, чел 

Максимальная 
наполняемость 

групп, чел 

Количество 
часов в неделю 

Количество 
недель 

Общее 
количество 
часов в год 

10 20 4 38 152 

 
Таблица 2 

Тренировочный план 
 

№ Содержание занятий Количество 
часов 

   

1 Теория и методика физической культуры и спорта 10 
2 ОФП и СФП 62 
3 Избранный вид спорта: полиатлон 52 
 Техническая подготовка 46 
 Участие в соревнованиях 2 
4 Другие виды спорта и подвижные игры 32 
 ИТОГО 152 



 

 

Методическая часть программы. 

Организация тренировочного занятия. 
Тренировочное занятие состоит из трех частей: подготовительной, 

основной, заключительной. Конкретное содержание каждой из них 
определяется задачами, которые ставятся на данном занятии. 

Задачей подготовительной части является предварительная 
организация занимающихся: построение в шеренгу, рапорт, сообщение задач 
занятия и др. Центральное место в подготовительной части занимает 
функциональная подготовка тренирующихся к предстоящей основной 
деятельности, что достигается выполнением дозируемых и непродолжительных 
физических упражнений. Подбор средств для подготовительной части занятия 
определяется задачами и содержанием основной части. 

По мере повышения тренированности и подготовленности юных 
спортсменов вместо подготовительной части занятия проводится разминка - 
комплекс специально подобранных физических упражнений, выполняемых 
занимающимся с целью подготовки организма к предстоящей деятельности. 
Разминка повышает функциональные возможности организма спортсмена, 
создает условия для проявления максимальной работоспособности. Она состоит 
из двух частей - «разогревания» организма и настройки на предстоящую 
спортивную деятельность. Задача первой части разминки - повысить общую 
работоспособность спортсмена усилением деятельности главным образом 
вегетативных функций организма.  Задача второй части разминки - подготовить 
спортсмена к выполнению первого тренировочного упражнения основной части 
занятия, «настроить» его на выполнение тех упражнений, которые специфичны 
для данной спортивной специализации и занимают главное место в основной 
части занятия. 

Содержание разминки перед соревнованием в принципе то же что и перед 
тренировочным занятием, однако проведение разминки перед соревнованием 
имеет определенные особенности. 

Решение наиболее сложных задач занятия осуществляется в основной 
части, которая характеризуется наибольшей физиологической и психической 
нагрузкой, достигающей уровня, необходимого для решения задач 
совершенствования всех сторон подготовленности занимающихся. При 
планировании и проведении основной части занятия целесообразно 
руководствоваться следующими положениями. Задачи технической подготовки, 
как правило, решаются в первой трети основной части занятия, когда спортсмен 
находится в состоянии оптимальной готовности к восприятию новых элементов 
осваиваемой спортивной техники. Наибольшая нагрузка выполняется во второй 
трети основной части занятия и постепенно снижается в последней трети. 
Комплексные занятия с параллельным решением нескольких задач оказывают 
на организм юных спортсменов всестороннее и существенное воздействие. 

Заключительная часть занятия обеспечивает постепенное снижение 
нагрузки, создает определенные предпосылки для последующей деятельности, 
подводит итог занятию. Ее примерное содержание: выполнение несложных 
упражнений с постепенно понижающейся интенсивностью, строевые и 



 

 

порядковые упражнения, упражнения на расслабление. 

Теоретические знания. 
Теоретические знания позволяют полиатлонистам правильно оценивать 

социальную значимость спорта, понимать объективные закономерности 
спортивной тренировки, осознанно относиться к занятиям, соблюдать 
гигиенический режим, проявлять творчество на тренировках и соревнованиях. 

1. Гигиена, закаливание, режим питания спортсмена. Основы личной 
гигиены юного полиатлониста. Гигиена сна. Уход за кожей, волосами, ногтями. 
Гигиена полости рта. Уход за ногами. Гигиеническое значение водных 
процедур (умывание, вытирание, обливание, душ, баня, купание). Вред курения 
и спиртных напитков. Меры личной и общественной санитарно-гигиенической 
профилактики (предупреждение заболеваний). Общий режим дня спортсмена. 
Режим труда и отдыха, режим питания до тренировки, во время тренировки и 
соревнований. 

2. Профилактика травм, оказание первой помощи. Предупреждение 
спортивных травм, особенности спортивного травматизма. Причины получения 
травм и их профилактика применительно к занятиям по полиатлону. Первая 
помощь при ушибах, растяжениях. Оказание первой помощи при ожогах, 
тепловых и солнечных ударах. Оказание первой помощи утопающему, приемы 
искусственного дыхания.  

Общая физическая подготовка 

Общеразвивающие упражнения (ОРУ): 
 ОРУ для пальцев и кисти: сжимание пальцев в кулак и разжимание; 

разведение и сведение пальцев; движения из упоров стоя или лежа с 
опорой на кончики пальцев. 

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах: движение кистями с 
переплетенными пальцами (ладони на себя — ладони от себя, «волна» 
кистями в лицевой плоскости); руки вверх, упор ладонью о ладонь 
пальцами кверху, опускание рук вдоль тела, не меняя положения кистей; 
хлопки в ладоши в положении локти в стороны, пальцы вперед-вверх; в 
упорах лежа, лежа сзади, сидя сзади перенесение тяжести тела с руки на 
руку, меняя положение кистей: пальцы внутрь, наружу, вперед, назад; в 
упорах присев, сидя на пятках опора на тыльную сторону кисти пальцами 
к себе, опора на пальцы, с выгибанием кисти кверху. 

 ОРУ для сгибателей и разгибателей предплечья: сгибания-разгибания рук 
в упорах лежа, сидя; переходы переступанием на руках из одних 
положений упоров в другие, прыжки на руках в упорах. 

 ОРУ для увеличения подвижности в плечевых суставах: рывковые 
движения прямыми или согнутыми руками в стороны, вверх, назад; то же 
в сочетании с наклонами, поворотами туловища; вращательные движения 
в плечевых суставах прямыми или согнутыми руками; пружинящие 
движения сгибая ноги из упора лежа сзади; пружинящие наклоны в упоре 
стоя на коленях, руки далеко вперед; прогибания в упоре лежа сзади ноги 
врозь с опорой на одну руку; мост. 



 

 

 ОРУ на расслабление мышц рук и плечевого пояса: свободные 
дугообразные движения руками в сочетании с полуприседами, выпадами, 
полунаклонами; последовательное расслабление мышц рук после 
напряженного принятия определенного положения; размахивание 
свободно висящими руками путем поворота туловища; встряхивание 
кистями, предплечьями, плечами в различных исходных положениях; 
последовательные или одновременные движения руками с акцентом на 
расслабление в момент опускания. 

 ОРУ для мышц бедра: приседание на двух и на одной ноге; ходьба в 
полуприседе; прыжки из полуприседа; наклоны с прямым туловищем из 
стойки на коленях; вставание на колени и с колен; сгибания-разгибания в 
коленных суставах в положении лежа на животе. 

 ОРУ для мышц таза: поднимание таза из упора сидя; «ходьба» в седе; 
поднимание таза из положения лежа на спине. 

 ОРУ для увеличения подвижности в тазобедренных суставах: вращения 
тазом в стойке ноги врозь; пружинящие покачивания в выпадах; махи 
ногами; приседания в стойке ноги врозь, ноги развернуты наружу; 
наклоны в положении села ноги вместе, седа ноги врозь; полушпагат, 
шпагат; пружинящие наклоны или движения ногами с захватом (помогая 
себе руками). 

 ОРУ для расслабления мышц ног: свободные махи ногами; потряхивания 
ногами в упоре сидя углом или лежа на спине углом; поочередные 
сгибания и разгибания ног в упоре сидя скольжением по полу с акцентом 
на расслабление; свободные скрестные движения голенями, потряхивания 
стопами и голенями в положении лежа на животе; Чередование 
напряжений и расслаблений мышц ног в положениях сидя, лежа (ногу 
напряженно поднять, сгибая, расслабленно опустить). 

Общеразвивающие упражнения для мышц ног, туловища и шеи 
 ОРУ для стопы и голени: поднимание на носки, на пятки (в стойках, в 

упорах стоя); ходьба на носках, на пятках; подскоки на одной и двух 
ногах; движения стопой на себя — от себя в упражнениях, связанных с 
движением ногами из исходного положения сидя, лежа. 

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах: сгибания, разгибания, 
вращения стопой в упоре сидя; то же, помогая себе руками; из упора на 
пятках пружинящие движения, отрывая таз от пола; в положении выпада 
пружинящие движения, постараться коснуться пола пяткой ноги, 
находящейся сзади; в стойке ноги врозь перенесение тяжести тела на 
внешнюю и внутреннюю части стопы (с ноги на ногу). 

 ОРУ для мышц туловища: движения ногами в упорах сидя (сгибания - 
разгибания, поднимания - опускания разведения - сведения); поднимание 
туловища в сед из положения лежа на спине; поднимание ног в 
положении лежа на спине; одновременные движения ногами и туловищем 
из положения лежа на спине; поднимание туловища из положения лежа 
на животе; поднимание ног из положения лежа на животе; одновременное 
поднимание туловища и ног из этого же положения; из положения ноги 
врозь приседы с поворотами туловища и касанием руками пяток; из 



 

 

стойки на коленях ноги врозь повороты туловища с касанием пятки 
разноименной рукой; из седа ноги врозь повороты с опорой на одну руку 
в упор лежа боком; поднимание опускание таза в упоре лежа боком. 

 ОРУ для увеличения подвижности позвоночника: наклоны назад из 
стойки ноги врозь; прогибания с упором на руки из положения лежа на 
животе; мост; пружинящие наклоны вперед в положениях стоя, сидя; 
пружинящие наклоны туловища в стороны; повороты туловища. 

 ОРУ для мышц шеи: в исходном положении руки на голове: наклоны 
головы вперед, назад, в стороны преодолевая сопротивление рук; в и.п. 
стоя на коленях с опорой головой о ладони (на мягкой опоре), перекаты 
со лба на затылок; борцовский мост. 

 ОРУ для увеличения подвижности в суставах: наклоны головы вперед, 
назад, в стороны; повороты головы; круговые движения головой. 

 ОРУ для вперед, назад, в стороны, круговые движения головой; 
покачивания, потряхивания расслабления мышц туловища и шеи: 
расслабленное падение головы головой и туловищем, наклонившись 
вперед; последовательное расслабление шеи, верхней части туловища, 
всего туловища; свободные круговые движения приподнимание 
отдельных частей туловища с последующим чередование напряжений и 
расслаблений отдельных мышечных групп. 

Упражнения для развития общих физических качеств. 
Силовые. Подтягивание на перекладине (мальчики), в висе лежа 

(девочки), сгибание туловища лежа на спине (ноги закреплены), приседания, 
упражнения с гантелями (1 кг), набивным мячом (1—3 кг). 

Скоростные. Бег10, 20,30метров; прыжки в длину и высоту с места; 
прыжки через барьер (или натянутую резинку) высота до 40 ем, прыжки на 
скакалке. 

Координационные. Челночный бег3х10метров, эстафета с передачей 
предмета, встречная эстафета. 

Специальная физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка направлена преимущественно на 
укрепление органов и систем, повышение их функциональных возможностей, 
развитие двигательных качеств строго применительно к требованиям летнего 
полиатлона. 

Для решения задач по специальной физической подготовке необходимо 
выбирать тренировочную работу, строго соответствующую характерным 
особенностям каждого из видов летнего полиатлона. 

Избранный вид спорта 

Спринтерский бег 
Развитие быстроты движений спринтера 

1. Бег в упоре с максимальной частотой шагов (на месте) 3-5 раз по 34 с. 
Быстро, еще быстрее, «очень быстро», «как можно быстрее». Следить, чтобы 



 

 

бегуны не приседали, не опускали голову, не делали судорожных движений. 
2. Быстрые движения руками на месте, как в беге 3-5 раз по 3-4 с. 
3. Бег на месте без упора с максимальной частотой 2-3 раза по 4-5 с. 

Движение не должно переходить в судорожное топтание. Внимание на ритм. 
4. Бег с максимальной частотой, укороченными шагами, по меткам 2 по 

10 м, 3-4 серии. Отдых между пробежками 2 мин, между сериями - 3-4 мин. 
Следить за осанкой, работой рук, постановкой ноги на грунт. 

5. Бег с максимальной частотой через набивные мячи 12-15 мячей по 6-8 
раз. Паузы отдыха 1,5-2 мин. Не отклоняться назад. 

6. Продвижение вперед с высоким подниманием бедра, с максимальной 
частотой 3 раза по 10-15 м. Паузы отдыха - 1,5-2 мин. После окончания 
упражнения переходить в свободный бег 10-15 м. 

7. Подвижные игры типа «День и ночь» 12-13 повторений. Сигнал дается 
при различных и. п.: стоя лицом, спиной друг к другу; лежа, выполняя прыжки 
и т. д. 

8. Повторное пробегание 8-10 м с ходу на максимальной скорости через 
30 м легкого бега (2-3 раза по 8-10 м), 2-3 серии, между сериями отдых 3 мин. 
Не сжимать челюсти, не сжимать пальцы в кулак. 

9. Включение в бег на максимальной скорости по сигналу 
10. Быстрый бег 5-6 м, затем бег трусцой, 3-4 повторения. 
11. Разнообразные эстафеты с элементами быстрого бега, прыжков. 

Пауза отдыха между пробежками 3 мин. Не терять контроль в беге и во 
время передачи эстафетной палочки. 

Бег на выносливость 
Бег по прямой с постоянной скоростью 

Постепенное наращивание скорости на отрезках 30-60 м. Постепенное 
ускорение и удержание скорости на отрезках до 100 м. Бег до 200 м с 
равномерной скоростью. Бег с переменной скоростью на 200 м (участки 
изменения скорости определяются преподавателем). 

Бег по повороту 
Бег по кругу с постепенным уменьшением радиуса до 20-25 м. Бег 

змейкой. Выбегание с середины виража на прямую, и вбегание с прямой в 
вираж. Пробегание по виражу. Бег по кругу осуществляется против часовой 
стрелки. Необходимо следить за увеличением длины шагов при выбегании с 
виража и за увеличением частоты шагов и движений рук при вбегании в вираж. 

Совершенствование техники бега 
Переменный бег до 2000 м. Равномерный бег до 1200 м. Бег до 1200 м с 

ускорением на последних 100 м. Бег в затрудненных условиях - дождь, ветер, 
пересеченная местность, ограниченность времени и т.д. Необходимо следить за 
стабильностью в технике и удержанию скорости пробегания. 

Плавание 
Обучение и совершенствование техники плавания способом брасс 



 

 

1. Плавание (руки у бёдер или вытянуты вперёд) с помощью движений 
ногами брассом на груди или на спине, с доской или без неё. 

2. То же, но на наименьшее количество отталкиваний ногами, сохраняя 
заданную скорость на отрезке. 

3. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами 
брассом, руки вытянуты вперёд. 

4. Плавание с помощью непрерывных и нешироких движений ногами 
брассом, лёжа на груди, руки у бёдер, подбородок на поверхности воды. 

5. Плавание с помощью движений ногами брассом на груди и на спине, 
колени сомкнуты (поплавок зажат между коленями). 

6. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом и 
ногами дельфином. 

7. Плавание с помощью непрерывных движений руками брассом с 
поплавком между бёдрами. 

8. Предыдущее упражнение, но без поплавка, ноги у поверхности воды и 
расслаблены. 

9. Передвижение брассом с полной координацией движений, чередуя 
два-три цикла ныряния (с обычным гребком руками) с двумя-тремя циклами 
движений по поверхности. 

10. Предыдущее упражнение, но ныряние выполняется с длинным 
гребком руками до бёдер. 

11. Ныряние брассом на 10-12 метров с полной координацией движений 
и длинным гребком руками до бёдер. Используется для совершенствования 
обтекаемого положения тела и длинного гребка руками, применяемого при 
выходе на поверхность после старта и поворота. 

12. Плавание брассом на наименьшее количество гребков, сохраняя 
заданную скорость на отрезке. 

Обучение и совершенствование стиля плавания баттерфляй. 
1. Плавание на груди с помощью движений ногами дельфином на груди и 

на спине с различным положением рук: обе вверху; одна вверху, другая у бедра; 
обе у бедра. 

2. Плавание с помощью движений ногами дельфином в положении на 
боку, нижняя рука впереди, верхняя - у бедра. 

3. То же, но обе руки у бёдер. Применяется в плавании на коротких 
отрезках. 

4. Плавание с помощью движений ногами дельфином с доской в руках. 
5. Ныряние в длину на 10-12 метров с помощью движений ногами 

дельфином. 
6. Плавание с помощью движений руками дельфином и поплавком 

между бёдрами; дыхание через цикл. 
7. То же, но без поплавка, ноги расслаблены и вытянуты у поверхности. 
8. Плавание с помощью движений руками дельфином и ногами кролем. 
9. Плавание с помощью движений ногами дельфином и укороченных 

гребков руками брассом. 
10. Плавание дельфином с различными вариантами дыхания, вдох через 



 

 

один, два или три цикла движений рук. 
11. Плавание дельфином с помощью движений ногами и одной руки, 

другая вытянута вперёд, в ритме двухударного слитного дельфина, для вдоха 
голова поворачивается в сторону гребущей руки. 

12. Предыдущее упражнение, но другая рука у бедра, вдох в сторону 
прижатой руки. 

13. Плавание дельфином на наименьшее количество гребков руками, 
сохраняя заданную скорость на отрезке. 

14. Плавание дельфином в ластах. 

Стартовый прыжок с тумбочки 
1. И. п. - основная стойка. Согнуть ноги в коленных суставах и, сделав 

мах руками, подпрыгнуть вверх; при этом руки выпрямить, кисти соединить, 
голова между руками. 

2. То же из исходного положения для старта. 
3. Принять исходное положение для старта. Согнуть ноги в коленных 

суставах, наклониться вперед, опустить руки и выполнить мах руками вперед-
вверх. Оттолкнуться ногами и выполнить прыжок вверх; одновременно 
соединить руки впереди и «убрать» голову под руки. 

4. То же, но под команду. 
5. Выполнить спад в воду с отталкиванием в конце падения. 
6. Выполнить стартовый прыжок с бортика бассейна. 
7. Выполнить стартовый прыжок с тумбочки. Вначале со скольжением до 

всплытия, затем с гребковыми движениями ногами, выходом на поверхность и 
первыми гребковыми движениями. 

8. То же, но под команду. 
9. Стартовый прыжок через шест с увеличением высоты и дальности 

полета. 
10. Стартовый прыжок с акцентом на быстроту подготовительных 

движений, скорость или мощность отталкивания. 

Техника поворотов. 
Элементы поворота разучиваются в последовательности: скольжение и 

первые гребковые движения; отталкивание; группировка, вращение и 
постановка ног на щит; подплывание к поворотному щиту и касание его рукой. 
Затем поворот выполняется в целостном виде. 

Совершенствование техники плавания способом кроль на груди и кроль на 
спине. 

Проплывание отрезков 100, 200, 300, 400 метров с различными 
заданиями. Ускорения на отрезках 25, 50, 75 метров. Ускорения со старта с 
поворотом. 

Другие виды спорта и подвижные игры. 
Гимнастика: различные кувырки: вперед, назад, боком, стойка на 

лопатках, стойки на голове и руках, мостик из стойки на голове и на руках, 
переход в мостик, «полушпагат» и «шпагат» напрыгивание на гимнастический 



 

 

мостик с прыжком вверх, прыжки вверх с трамплина безповорота и с поворотом 
на 180гр. и 360 гр. сальто вперед (с помощью), колесо (переворот боком). 

Баскетбол. Ведение мяча, ловля мяча двумя руками, передача мяча двумя 
руками от груди, после ловли на месте, после ловли с остановкой, после 
поворота на месте. Перемещение в стойке вперед, в стороны, назад, умение 
держать игрока с мячом и без мяча, Тактика нападения, выбор места и умение 
отрываться для получения мяча, целесообразное применение техники 
передвижения. Броски мяча с места под углом к корзине, с отражением от щита. 
Двусторонние игры по упрощенным правилам. 

Футбол. Удары по мячу ногой (левой, правой) на месте и в движении, 
выполнение ударов после остановки, ведение мяча, остановка мяча, овладение 
простейшими навыками командной борьбы. Двусторонние игры по 
упрошенным правилам. 

Пионербол. Обучение умению ловить мяч и передавать связующему 
игроку. Расстановка на площадке. Правила перехода. Правила соревнований. 

Подвижные игры и эстафеты. Различные подвижные игры, эстафеты с 
бегом, прыжками, метаниями, с переноской, расстановкой различных 
предметов, лазанием и перелазанием. Комбинированные эстафеты. 

 
Система контроля. 

Контроль уровня подготовки занимающихся спортивно-оздоровительных 
групп осуществляется один раза в год, в конце тренировочного периода. 

Контроль на спортивно-оздоровительном этапе используется для оценки 
степени достижения цели и решения поставленных задач. Он должен быть 
комплексным, основываться на объективных критериях. 

Тренерский контроль с использованием методов: 

 Наблюдения. 
 Опроса. 
 Приема нормативов. 
 Врачебного контроля. 

Комплекс контрольных упражнений для тестирования уровня 
подготовленности в спортивно-оздоровительных группах. 

Для определения уровня общей физической подготовленности юных 
полиатлонистов используются следующие упражнения: 

 бег 30 м. из положения высокого старта (оценка быстроты); 
 челночный бег 3 х 10 м. (оценка координации движений); 
 наклон вперёд, стоя на возвышении (оценка гибкости); 
 прыжок в длину с места (оценка скоростно-силовых качеств); 
 шестиминутный бег, количество метров (оценка выносливости); 
 плавание кроль на груди (техника, техника поворота); 
 плавание 50 м в/ст 

Бег 30 метров с высокого старта 
Оборудование: секундомер, флажки. 



 

 

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 
человек. Бег выполняется из положения высокого старта. По команде «На 
старт!» участники подходят к линии старта и занимают исходное положение. 
По команде «Внимание» вес тела переносится на переднюю ногу - по команде 
«Марш» бегут к линии финиша по своей дорожке. 

Оценка результата. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 
с. 

Челночный бег 3 х 10 м. 
Оборудование: секундомер, ровные дорожки длиной 10 метров, 

ограниченные двумя параллельными линиями, два кубика размером 50 х 50 х 
100мм. на расстоянии 100 мм друг от друга. 

Процедура тестирования. В забеге принимают участие не менее двух 
учащихся. По команде «На старт!» испытуемый становится в положение 
высокого старта у стартовой линии. По команде «Марш» берёт один из кубиков 
и как можно быстрее старается достичь отметки 10 м., где кладёт кубик за 
линию. Не останавливаясь, возвращается за вторым кубиком, бежит к финишу и 
также кладёт его за линию финиша. Бросать кубики запрещается. Секундомер 
выключается в тот момент, когда второй кубик коснётся пола. 

Оценка результата. Время определяют по секундомеру с точностью до 0,1 
с. 

Наклон вперёд, стоя на возвышении 
Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 
Процедура тестирования. Испытуемый встаёт на гимнастическую 

скамейку. Выполняется наклон вперёд, не сгибая ног в коленном суставе, 
опуская руки вдоль линейки как можно ниже. Положение максимального 
наклона сохраняется в течение двух секунд. Измеряется расстояние от края 
скамьи до кончиков средних пальцев опущенных вниз рук. 

Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со 
знаком «+», выше нулевой отметки - со знаком «-». В протокол вносился 
результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

Прыжок в длину с места. 
Оборудование: рулетка, мел, линейка. 
Процедура тестирования. Стойка ноги на ширине плеч, слегка согнуты. 

Руки внизу в свободном состоянии. Носки ног у стартовой линии. Приседая, 
отвести руки назад. Разгибая ноги, взмах руками вперед-вверх, толчок двумя 
ногами, полет и вынос ног вперед, приземление на обе ноги. 

Оценка результата. Дальность прыжка определяется расстоянием от 
стартовой линии до отметки приземления, расположенной ближе к стартовой 
линии (3 попытки). 

Шестиминутный бег 
Оборудование: секундомер, свисток. 
Процедура тестирования. Тестирование проводится на спортивной 

площадке, беговой дорожке, либо в спортивном зале, если позволяют условия. 
Бег выполняется по кругу, размеченному по 10 м. В забеге одновременно 



 

 

участвуют 6-8 человек. Столько же учащихся по заданию тренера занимаются 
подсчётом кругов и определением общего метража. По истечении шести минут 
учащиеся останавливаются, и контролёры подсчитывают метраж каждого из 
них. 
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