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1. Пояснительная записка 

  В соответствии Конституцией  в Российской Федерации финансируются 

федеральные программы охраны и укрепления здоровья населения, развития 

способностей детей. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Спортивное многоборье. Полиатлон» направлена на формирование потребности 

к самообразованию, самоопределению, самореализации. Рекомендуемая 

преимущественная направленность тренировочного процесса определяется с 

учетом благоприятных фаз возрастного развития физических качеств. 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Спортивное многоборье. Полиатлон.» физкультурно-спортивной 

направленности, разработана  в соответствии с Конституцией РФ, ФЗ «Об 

образовании в РФ» от 29.12.2012 №273-ФЗ, ФЗ «О физической культуре и спорте 

в Российской Федерации» от 04.12.2007 №329,  Распоряжением Правительства от 

7 августа 2009 года N 1101-р Об утверждении Стратегии развития физической 

культуры и спорта в Российской Федерации, Постановлениями Правительства 

РФ, Минпросвещения РФ, СанПин, Уставом ЛГ МАОУ ДО «ЦСВППДМ». 

Программа разработана на основе типовых: «Полиатлон». Примерная программа 

спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ 

высшего спортивного мастерства/     Кейно А.Ю., Грицков П.М., Сычёв А.В.  - г. 

Рязань, 2008 г.; «Плавание». Примерная программа спортивной подготовки для 

детско–юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства /Кашкин 

А.А., Попов О.И., Смирнов В.В. - М.: Советский спорт, 2006 г.; «Пулевая 

стрельба» / Насонова А.А., Тышлер Д.А., Митрофанов А.В., Коликов М.Б., 

Хайдуров Е.Л., 2005 г.; «Лёгкая атлетика. Многоборье»/ Столов И.И., Ушаков 

А.А., Радчич И.Ю., Зеличенов В.Б. - 2005 г.  

 Уровень освоения - базовый 

       Полиатлон – спортивное многоборье, включающее несколько видов спорта. В 

истории развития полиатлона как вида спорта важная роль принадлежит 

комплексу ГТО. Как известно первый физкультурный комплекс ГТО (Готов к 

защите Отечества) был создан по инициативе комсомола в 30-е годы и действовал 

с некоторыми изменениями, которые вносились в 1940, 1955 и 1959 годах и до 

1972 года. Этот комплекс сыграл важную роль в выявлении и воспитании 



талантливых спортсменов, а в годы Великой Отечественной Войны значкисты 

ГТО были в рядах лучших бойцов – защитников нашей Родины.  

24 марта 2014 года Президент РФ Путин В.В. подписал указ, об 

утверждении Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов 

к труду и обороне» (ГТО) — полноценной программной и нормативной основы 

физического воспитания населения страны, нацеленной на развитие массового 

спорта и оздоровление нации. Комплекс ГТО предусматривает подготовку 

к выполнению и непосредственное выполнение населением различных 

возрастных групп (от 6 до 70 лет и старше) установленных нормативных 

требований по трем уровням трудности, соответствующим золотому, серебряному 

и бронзовому знакам отличия «Готов к труду и обороне» (ГТО). 

Главные задачи, которые ставятся государством от внедрения норм ГТО 

2020, таблиц нормативов для всех возрастов и других программ улучшения 

качества физического воспитания заключаются в оздоровлении нации. Также это 

популяризирует спорт, следовательно, больше граждан проводят свободное время 

за тренировками, а не тратят время на курение и алкоголь. В итоге, ГТО не только 

увеличивает количество спортивных людей, но и ускоряет рост общего числа 

населения. У людей формируется мнение о том, что необходимо обязательно 

заботиться о своем теле и здоровье. Благодаря этому люди будут регулярно 

заниматься спортом и развитием своей физической подготовки. Также население 

получает возможность формировать потребность в систематических занятиях 

спортом. Дополнительно массово внедряется система физического воспитания, а 

также иных комплексов развития спорта во всех сферах жизни. Главным 

инструментом для достижения этой цели является создание и введение в 

эксплуатацию множества новых спортивных клубов. Не стоит забывать, что 

участие в подобных мероприятиях является максимально доступным для любого 

человека. 

     Современный Полиатлон — это комплексные спортивные многоборья, целью 

которых является развитие у обучающихся основных функциональных систем 

физических качеств и прикладных навыков. Полиатлон закладывает основы 

физической подготовки для любого вида спорта. В него включены упражнения из 

разных видов спорта: легкой атлетики, плавания, спортивной гимнастики,  

стрельбы из пневматической винтовки, лыжного спорта и других видов. Развитие 

качеств — выносливость, скорость, силовые качества, а также навыки стрельбы 

делают полиатлон видом спорта, готовящим молодых людей стать защитниками 

Отечества. 



      Полиатлон полезен и интересен не только собственно спортсменам, но и всем, 

кто ведет или старается вести активный образ жизни, а также тем, кто хочет 

попробовать себя в нескольких видах спорта одновременно. 

     Актуальностью программы по полиатлону является то, что стране нужны 

здоровые, крепкие физически молодые люди, готовые к труду и обороне. 

Здоровье молодежи, ее готовность к высокопроизводительному труду и защите 

Родины являются сегодня одним из важнейших показателей эффективности 

оборонно-массовой и спортивной работы. 

    Занятие полиатлоном является эффективным средством разностороннего 

физического развития и совершенствования организма человека, воспитания 

основных физических качеств: выносливости, ловкости, силовой подготовки. 

Люди, занимающиеся полиатлоном, хорошо развиты физически, обладают 

хорошим здоровьем и высоким уровнем функциональных возможностей. Это 

весьма важно для допризывной и призывной молодежи. Необходимость 

разработки программы по полиатлону диктуется тем, что к службе в Российской 

армии молодежь подготовлена неудовлетворительно, а при регулярных занятиях 

полиатлоном можно успешно решить эту проблему. 

    В программе предусмотрены соревновательные этапы, где подросток имеет 

возможность продемонстрировать свои умения в соответствии с желанием 

самоутвердиться и определить свой уровень подготовки в данном виде. Также 

легкоатлетические упражнения развивают силу, быстроту, выносливость, 

улучшают подвижность в суставах, способствуют закаливанию организма.  

    Новизна данной программы заключается в том, что она комплексная, включает 

в себя дисциплины: стрельбу из пневматической винтовки, плавание, бег на 100 

м, бег на 1000-3000 м, силовую гимнастику, что способствует военно-

патриотическому и духовно-нравственному воспитанию подрастающего 

поколения и физическому совершенствованию обучающихся. 

1.Кросс - это бег на 2000–3000 метров у мужчин и 1000–2000 метров у женщин. 

Бег является составной частью тренировки любого спортсмена. Кроссовый бег — 

один из самых доступных видов физических упражнений, бег как таковой 

предоставляет хорошие условия в качестве аэробной тренировки, которая 

увеличивает порог выносливости, положительно влияет на сердечно-сосудистую 

систему, повышает обмен веществ в организме, позитивно влияет на иммунную 

систему, укрепляет мускулатуру ног. 



2. Спринт в полиатлоне — это бег на короткую дистанцию длиной 50–60 метров 

(в закрытых помещениях, в зависимости от возможностей зала, где проводятся 

соревнования) или 100 метров (на стадионе, в тёплое время года). 

3. Роль силового норматива в полиатлоне играет метание гранаты, которое 

являясь военно-прикладным нормативом, выросло в полноценную спортивную 

дисциплину со своими методиками и рекордами. В технике движений метателей 

существует много тончайших нюансов: в его разбеге, последних шагах и всех 

фазах согласования движений ног, туловища и рук, поэтому как дисциплина - 

метание гранаты, представляет из себя довольно сложный комплекс упражнений. 

4. Соревнования по плаванию в полиатлоне проводятся на дистанции 50 метров 

или 100 метров (в зависимости от ранга соревнований: чем выше, тем больше 

плыть), обычно спортсмены соревнуются в классическом закрытом 25-метровом 

бассейне. Плавание — один из наиболее гармоничных видов спорта, поэтому оно 

занимает ведущее место в оздоровительных программах и пользуется неизменной 

популярностью. 

5. Силовые упражнения в полиатлоне представляют хорошо всем известные 

подтягивания на перекладине (у мужчин) и отжимания от пола (у женщин). С 

одной стороны, подтягивания и отжимания не являются обособленным видом 

спорта, но с другой они активно применяются в тренировочном процессе каждого 

спортсмена. 

6. Стрельба в полиатлоне ведётся из пневматической винтовки в 5-сантиметровую 

или 25-сантиметровую мишень с расстояния 10 метров, производится 5 или 10 

выстрелов (в зависимости от соревнований). Собственно, вид спорта по стрельбе 

из пневматической винтовки прививает человеку, в первую очередь, 

психологическую устойчивость, а также учит навыкам владения собой. 

      Отличительными особенностями программы являются: доступность, 

оздоровительная направленность и возможность заниматься этим видом спорта 

лицам различного возраста и интересов. 

       Педагогическая целесообразность программы в том, что занятия 

спортивным многоборьем имеют большое значение для укрепления 

обороноспособности страны, подготовки молодежи к службе в Вооруженных 

силах РФ, а также укрепления здоровья и отвлечения от вредных привычек таких, 

как курение, употребление спиртных напитков и наркотических средств. 

Программа рассчитана на 3 года обучения.  

1 год обучения - 216 часов. 



2 год обучения - 216 часов. 

3 год обучения - 216 часов. 

Итого: 648 часов 

Методы организации образовательного процесса: 

Словесные: рассказ, описание объяснение, беседа; 

Наглядные: показ, учебные и наглядные пособия – рисунки, плакаты, 

жестикуляция; 

Практические: тренировочные упражнения, игровой метод, участие в 

соревнованиях. 

Цель и задачи программы 

Цель программы: развитие у обучающихся разносторонних физических качеств и 

прикладных навыков через занятия спортивным многоборьем - полиатлоном. 

Задачи программы: 

Обучающие: 

1. Сформировать  у детей стойкий интерес к занятиям по полиатлону; 

2. Обучить основам техники в отдельных видах многоборья: плавание, 

стрельба из  пневматической винтовки, силовой гимнастике. 

3. Сформировать необходимые навыки и умения для достижения результатов 

в летнем полиатлоне. 

Развивающие: 

1.Укреплять здоровье обучающихся, повышать и поддерживать на 

оптимальном уровне физическую и умственную работоспособность. 

2.Развивать и совершенствовать физические качества, поддерживая их на 

высоком уровне, спортивную тренированность. 

3.Формировать потребность к самообразованию, самоопределению, 

самореализации и выработке адекватной самооценки. 

Воспитательные: 

1. Воспитать морально-волевые качества личности. 

2. Воспитать дух коллективизма. 



3. Формировать такие положительные качества как  взаимопомощь, умение 

подчинить личные интересы задачам стоящим перед коллективом, 

патриотизм. 

 

 

Условия реализации программы: 

Особенности организации образовательного процесса: 

Срок освоения программы рассчитан на 3 учебных года. Общее количество 

учебного времени составляет 648 часов, из которых 1 год обучения - 216 часов, 

36 учебных недель по 6 часов занятий, 2 год обучения - 216 часов, 36 учебных 

недель по 6 часов занятий, 3 год обучения - 216 часов, 36 учебных недель по 6 

часов занятий. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа. Занятия проводятся  

с 1 сентября  по 15 мая. 

В случае введения ограничительных мер региональными или 

муниципальными органами управления образования, например в условиях 

распространения новой коронавирусной инфекции (COVID-19), 

образовательный процесс организуется  с использованием электронного 

обучения и дистанционных образовательных технологий. 

Адресат программы: 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Спортивное многоборье Полиатлон» ориентирована на обучающихся 10-17 лет, 

наиболее подготовленных по своим физическим, психологическим способностям, 

при отсутствии медицинских противопоказаний. В группе 10-15 обучающихся.  

Форма реализации занятий - коллективная, групповая, работа в парах (учебно-

тренировочное занятие, соревнования, турниры, эстафеты) 

 

Организация и проведение образовательного процесса предполагает  

использование комплекса соответствующих форм обучения и воспитания: 

- вербальные (беседы, анализ проделанной работы, итоги соревнований, 

результаты контрольно-переводных нормативов); 

- наглядные (демонстрация иллюстративного материала, просмотр наглядных 

видео пособий по стрельбе и техники плавания) 

- практические (наблюдения, тренировочный процесс, анализ проделанной 

работы) 

Педагогические технологии: 

-здоровьесберегающие 

-игровые 



Материально-техническое оснащение программы. 

Для освоения программы необходимо наличие: 

 -спортивного зала для занятий по силовой гимнастике и кроссовой подготовке 

-тир для стрельбы из пневматической винтовки. 

- пневматические винтовки 

- бассейн для занятий по плаванию 

- гимнастические перекладины 

- тренажерный зал  

Помещения для проведения программы должны быть светлыми, соответствовать 

СанПин.  

 

Кадровое обеспечение реализации программы: педагог дополнительного 

образования. 

 

Планируемые результаты: 

Предметные: 

- будут знать и применять основы физкультурно-оздоровительной деятельности; 

- будут знать и применять на практике основы техники стартов для различных 

дистанций; 

-будут знать приемы и правила стрельбы из пневматического оружия; 

-будут знать технику  плавания вольным стилем; 

- будут готовы к успешной сдаче нормативов ВФСК «ГТО». 

Метапредметные: 

-освоят опыт участия в соревнованиях; 

-будут развиты умения работать в команде, трудолюбие и дисциплинированность. 

Личностные: 

-будут развиты такие качества как: эмоциональная устойчивость, 

психологическая гибкость, смелость, дисциплинированность; 

-будет сформировано бережное отношение к здоровью. 

 

Важнейшим компонентом в системе подготовки спортсмена являются 

соревнования, выступающие как цель, средство и метод подготовки спортсменов 

в полиатлоне. 

Спортивные соревнования – способ демонстрации, сравнения и оценки 

определённых способностей спортсмена и обеспечения возможности их 

максимального проявления. 

 

Спортивные соревнования являются важнейшим фактором познания 

возможностей человека, создания эталонных показателей (установления 



спортивных рекордов). В то же время соревнования - средство стимулирования 

спортивной деятельности, метод отбора и повышения эффективности подготовки 

спортсменов. 

 

Система соревнований для каждой возрастной группы формируется на основе 

календаря международных, всероссийских и местных (региональных, краевых, 

школьных и т.п.) соревнований. Чем выше стаж и мастерство спортсмена, тем в 

большей степени на систему соревнований оказывает влияние всероссийский 

календарь соревнований по полиатлону. 

 

 

Единая всероссийская спортивная классификация на 2018-2021 по полиатлону. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  



2. Учебно-тематический план 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№ 

 

Название 

темы 

 

 1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 

всего теория практика всего теория практика всего теория практика 

1 Кроссовая 

подготовка 

4/32 4 32 2/34 2 34 1/35 1 35 

2 Плавание 4/68 4 68 2/70 2 70 2/70 2 70 

3 Стрельба 6/66 6 66 4/68 4 68 2/70 2 70 

4 Физическая 

подготовка 

4/32 4 32 2/34 2 34 1/35 1 35 

 Итого 216 18 198 216 10 206 216 6 210 



3.Учебно-тематические планы дисциплин  

образовательной программы «Спортивное многоборье. Полиатлон» 

 

Учебно-тематический план  

дисциплины «Кроссовая подготовка» 

Наименовани

е разделов и 

тем 

Количество часов 

(1 год обучения) 

Количество часов 

(2 год обучения) 

Количество часов 

(3 год обучения) 

   

теория 

 

практика 

 

теория 

 

практика теория практика 

Вводное 

занятие. 

Инструктаж 

по ТБ. 

2 0 

 

1 

 

0 

 

1 

 

0 

Спортивные и 

подвижные 

игры. 

0 3 

0 4 0 2 

Развитие 

ловкости, 

выносливости, 

обучение 

приемам игры. 

1 4 

1 4 0 4 

 Развитие 

общей 

выносливости. 

0 7 

0 8 0 8 

Техника 

выполнения 

высокого и 

низкого 

старта. 

1 1 

0 1 0 1 

Развитие 

скоростно-

силовых 

способностей. 

0 7 

0 6 0 8 

Темповый 

кросс. 
0 6 

0 7 0 8 

Промежуточн

ый контроль 
0 3 

0 3 0 3 

Итоговый 

контроль. 

Сдача 

нормативов 

0 1 

0 1 0 1 

Всего: 
4 32 

2 34 1 35 

36 
36 36 

 



      Кроссовая подготовка. Общеразвивающие упражнения для отдельных 

групп мышц, упражнения для развития гибкости и подвижности в суставах. 

Упражнения для совершенствования техники бега: семенящий бег, с 

высоким подниманием бедра, с захлестыванием голени назад, ускорения на 

30-50 метров с места и с хода. Прыжковые упражнения, многоскоки, 

переход от бега к прыжкам с ноги на ногу и наоборот, прыжки в длину с 

разбега, тройные прыжки с места и с разбега. 

Повторный бег 10х50-60 м, 6-8х100 м, 4-6х200 м. Длинный бег в 

среднем и умеренном темпе отрезков от 800 до 4-5 км. Кроссовый бег от 1 

км до 8-10 км. Повторное пробегание отрезков от 3х500, 3х1000,2х1500 по 

стадиону, залу. Переменный бег по стадиону, залу /500х500/ 1000х1000 и т. 

д. Контрольное пробегание отрезков в 60 м, 100 м, 1 км, 1,5 км, 2 км, 3 км. 

Участие в соревнованиях в беге 60, 100 м, 2км, 3 км. В кроссовой 

подготовке в тренировочных группах основное внимание по-прежнему 

уделяется дальнейшему развитию скоростных качеств и общей 

выносливости. В неделю как правило должно проводиться 2-3 занятия. На 

первом занятии основное внимание следует уделять общей и специальной 

физической подготовке в развитии скоростных качеств. На втором занятии 

можно сочетать скоростные и игровые упражнения с кроссовым бегом, или 

бегом на выносливость по стадиону, залу. Третье занятие должно быть 

полностью направлено на развитие выносливости. Это длинный бег 25-30 

мин. В зале, на стадионе, или переменный бег с ускорениями по 500-800 м. 

Содержание  

1 год обучения (36 часов) 

1. Вводное занятие. Инструктаж по ТБ (2 часа) 

2. Спортивные и подвижные игры: футбол, волейбол, обучение приемам игры. 

(3 часа) 

3. Развитие ловкости, выносливости, обучение приемам игры. (5 часов) 

4. Развитие общей выносливости. Техника выполнения стартов для различных 

дистанций: бег с максимальной скоростью по прямой, с остановками (по 

свистку, хлопку, заданному сигналу) с ускорениями, «рывками» изменения 

направления-передвижения, бег спиной вперед в максимальном темпе по 

прямой.(7 часов) 

5. Техника выполнения высокого и низкого старта. (1 час) 

6. Развитие скоростно-силовых способностей: пробегание отрезков с 

отягощением, с удержанием, после выполнения силовых упражнений. (8 

часов) 



7. Темповый кросс: пробегание заданной дистанции в определённом темпе. (8 

часов). 

8. Промежуточный контроль (3 часа). 

9. Итоговый контроль. Сдача нормативов( 1 час). 

 

2 год обучения (36 часов) 

1.Вводное занятие. Инструктаж по ТБ (1 час) 

2.Спортивные и подвижные игры: футбол, волейбол, обучение приемам 

игры. (4 часа) 

3. Развитие ловкости, выносливости, обучение приемам игры. (5 часов) 

 4.Развитие общей выносливости. Техника выполнения стартов для 

различных дистанций: бег с максимальной скоростью по прямой, с 

остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу) с ускорениями, 

«рывками» изменения направления-передвижения, бег спиной вперед в 

максимальном темпе по прямой. Техника выполнения стартов для 

различных дистанций: бег с максимальной скоростью по прямой, с 

остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу) с ускорениями, 

«рывками» изменения направления-передвижения, бег спиной вперед в 

максимальном темпе по прямой.(8 часов) 

5.Техника выполнения высокого и низкого старта. (1 час) 

6.Развитие скоростно-силовых способностей: пробегание отрезков с 

отягощением, с удержанием, после выполнения силовых упражнений. (6 

часов) 

7.Темповый кросс: пробегание заданной дистанции в определённом темпе. 

(7 часов) 

8.Промежуточный контроль (3 часа) 

9.Итоговый контроль. Сдача нормативов. ( 1 час) 

 

3 год обучения (36 часов) 

1.Вводное занятие. Инструктаж по ТБ (1 час) 

2.Спортивные и подвижные игры: футбол, волейбол, обучение приемам 

игры. (2 часа) 

3.Развитие ловкости, выносливости, обучение приемам игры. (4 часов) 

4.Развитие общей выносливости. Техника выполнения стартов для 

различных дистанций: бег с максимальной скоростью по прямой, с 

остановками (по свистку, хлопку, заданному сигналу) с ускорениями, 

«рывками» изменения направления-передвижения, бег спиной вперед в 

максимальном темпе по прямой. (8 часов) 

5.Техника выполнения высокого и низкого старта. (1 час) 



6.Развитие скоростно-силовых способностей: пробегание отрезков с 

отягощением, с удержанием, после выполнения силовых упражнений (7 

часов). 

7.Темповый кросс: пробегание заданной дистанции в определённом темпе. 

(7 часов) 

8.Промежуточный контроль. (3 часа) 

9.Итоговый контроль. Сдача нормативов. (1 час) 

 

 

Учебно-тематический план  

дисциплины «Плавание» 

 

Цель: обучение основным способам плавания, укрепление здоровья детей. 

Наименовани

е разделов и 

тем 

Количество часов 

(1 год обучения) 

Количество часов 

(2 год обучения) 

Количество часов 

(3 год обучения) 

   

теория 

 

практика 

 

теория 

 

практика теория практика 

Вводное 

занятие. 

Инструктаж 

по ТБ. 

2 0 

 

2 

 

0 

 

2 

 

0 

Общеразвиваю

щие и 

специальные 

упражнения 

2 15 

2 15 1 16 

Имитационны

е упражнения 
1 6 

1 4 0 5 

Основы 

техники 

плавания 

кроль на спине 

1 6 

0 7 0 8 

Основы 

техники кроль 

на груди 

1 15 

0 16 0 16 



Основы 

техники брасс 
1 5 

0 7 0 8 

Основы 

техники 

баттерфляй 

 

 

1 

 

 

 

5 

 

 

0 7 0 8 

Техника 

выполнения 

стартов и 

поворотов 

2 5 

1 6 1 3 

Промежуточн

ый контроль 
0 3 

0 3 0 3 

Итоговый 

контроль. 

Сдача 

нормативов 

0 1 

0 1 0 1 

Всего: 
11 61 6 66 4 68 

72 72 72 

   

     Плавательная подготовка: На суше. Имитационное упражнение, спец 

подготовительные, для совершенствования техники плавания кроль на груди. 

Упражнения с резиновыми амортизаторами, для развития силы гребка и 

совершенствования техники плавания. 

Упражнения на гибкость и подвижность в суставах на матах, в парах, на шведской 

стенке, с гимнастической палкой. 

Упражнения для совершенствования техники плавания: 

- плавание на одних ногах, руках с задержкой дыхания; 

- плавание с двухсторонним дыханием (вдох на каждый третий и пятый гребок); 

- плавание на одних ногах с различными положениями и рук; 

- плавание с помощью движений ногами и одной руки кролем, другая у бедра, и 

наоборот; 



- плавание кролем на груди, три гребка левой рукой, правая вдоль туловища и 

наоборот; 

- плавание в сцеплении; 

- плавание коротких отрезков 8, 10, 12, 25м на технику с задержкой дыхания через 

цикл, в координации. 

Упражнения для обучения спортивного поворота. 

Основные тренировочные упражнения: 

- плавание в умеренном темпе по элементам и координации 500, 800 и 1000 

метров с акцентом на технику (с применением лопаток); 

- силовое плавание на технику и силу с применением «лопаток», кружков, 

парашютов; 

- длинное плавание в координации в среднем темпе отрезков от 400 до 1500 

метров; 

- повторное проплывание отрезков 50-100-200-300-400 метров /на пульсе 25-26/ 

по элементам и в координации; 

- повторное проплывание серии /3-4-6х100/, /2-3х200/, /6-8х-50/, /6-8-10х25/ в 

координации и по элементам; 

- интервальная тренировка умеренной интенсивности ; 

- спортивное плавание отрезков 25,50 метров с около предельной скоростью. 

- контрольные старты на дистанции 50,100,200 метров. 

Участие в соревнованиях по плаванию. 

В виде разгрузок применяется комплексное плавание, плавание дополнительным 

способом: прыжки, старты, эстафетное плавание /4х25, 4х50/. 

 

1 год обучения (72 часа) 

1. Вводное занятие. Инструктаж по ТБ (2 часа) 

2. Общеразвивающие и специальные упражнения (17 часов) 

3. Имитационные упражнения (7 часов) 

4. Основы техники плавания кроль на спине (7 часов) 

5. Основы техники кроль на груди (16 часов) 



6. Основы техники брасс (6 часов) 

7. Основы техники баттерфляй (6 часов) 

8. Техника выполнения стартов и поворотов (7 часов) 

9. Промежуточный контроль (3 часа) 

10. Итоговый контроль. Сдача нормативов (1 час) 

 

2 год обучения (72 часа) 

1. Вводное занятие. Инструктаж по ТБ (2 часа) 

2. Общеразвивающие и специальные упражнения (17 часов) 

3. Имитационные упражнения (5 часов) 

4. Основы техники плавания кроль на спине (7 часов) 

5. Основы техники кроль на груди (16 часов) 

6. Основы техники брасс (7 часов) 

7. Основы техники баттерфляй (7 часов) 

8. Техника выполнения стартов и поворотов (6 часов) 

9. Промежуточный контроль (3 часа)  

10.Итоговый контроль. Сдача нормативов (1 час) 

 

 

3 год обучения (72 часа) 

1. Вводное занятие. Инструктаж по ТБ (2 часа) 

2. Общеразвивающие и специальные упражнения (17 часов) 

3. Имитационные упражнения (5 часов) 

4. Основы техники плавания кроль на спине (8 часов) 

5. Основы техники кроль на груди (16 часов) 

6. Основы техники брасс (8 часов) 

7. Основы техники баттерфляй (8 часов) 

8. Техника выполнения стартов и поворотов (4 часа) 

9. Промежуточный контроль (3 часа) 

10.Итоговый контроль. Сдача нормативов (1 час)  

 

 

 

 

 

 



Учебно-тематический план 

дисциплины «Огневая подготовка» 

Наименование 

разделов и тем 

Количество часов 

(1 год обучения) 

Количество часов 

(2 год обучения) 

Количество часов 

(3 год обучения) 

   

теория 

 

практика 

 

теория 

 

практика теория практика 

Вводное занятие. 

Инструктаж по ТБ. 
2 0 

 

2 

 

0 

 

2 

 

0 

Материальная 

часть, тактико-

технические 

характеристики 

пневматического 

оружия «МР-532»,  

2 0 

1 0 1 0 

Техника 

правильной 

стрельбы, приемы 

и правила 

стрельбы из 

пневматической 

винтовки. 

3 11 

1 9 1 10 

Выполнение 

упражнения на 

лазерном 

стрелковом 

тренажере 

«РУБИН» 

(электронный тир). 

1 9 

0 11 0 12 

Дыхание при 

стрельбе из 

пневматической 

винтовки. 

1 12 

0 13 0 13 

Выполнение 

упражнений из 

пневматической 

винтовки (стоя). 

1 7 

1 10 0 10 



Сборка, разборка 

АК-74 

 

1 

 

 

 

10 

 

 

1 10 0 10 

Выполнение 

стрельбы из 

пневматической 

винтовки  (с 

упора) 

1 7 

1 8 0 9 

Промежуточный 

контроль 
0 3 

0 3 0 3 

Итоговый 

контроль. Сдача 

нормативов 

0 1 

0 1 0 1 

Всего: 
12 60 7 65 4 68 

72 72 72 

 

Огневая подготовка. 

В тренировочных группах 1-3 годов обучения вводится огневая подготовка, 

вначале с пневматической винтовкой типа МР-512 с положения стоя с 

упора, с упором локтями на стол или стойку на дистанции 10 м. Сборка 

разборка Ак-74. Изучение правил безопасности поведения в тире и на 

огневом рубеже. Ознакомление с устройством пневматической винтовки, 

Ак-74. Чистка, смазка и хранение винтовки. Изготовка для стрельбы из 

положения лежа с применением упора ремня, с руки. Упражнения в 

прицеливании с открытыми и диоптрическими прицелами, прямоугольной и 

кольцевой мушками с одновременным затаиванием дыхания, отработка 

дыхания в стрельбе. 

Упражнения в спуске курка. Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому 

листу. Изготовка для стрельбы по мишени №7 с прицеливанием и спуском 

курка «вхолостую», стрельба по мишени №7 3-5 патронами на кучность. 

Стрельба по мишени №7 по 5 выстрелов с совмещением точки попадания с 

центром мишени. Выполнение упражнения – 10 выстрелов. Проведение 

учебных, контрольных и классификационных соревнований в стрельбе из 

малокалиберной винтовки. 



Подготовку по стрельбе с юными политлонистами следует организовать 

так, чтобы основные сведения по устройству оружия, правилам 

безопасности и техник и стрельбы закреплялись бы на практических 

занятиях. Освоение техники стрельбы из пневматической и малокалиберной 

винтовки следует начать с положения стоя с упора и лежа с упора. Для 

правильного усвоения отдельных элементов выстрела прицеливания, спуска 

курка и др. следует использовать учебные стрелковые приборы, наглядные 

пособия, плакаты. Для контроля за правильным выполнение всех элементов 

выстрела следует время от времени чередовать стрельбу патронами с 

«холостыми» выстрелами. По мере освоения прицеливания и правильности 

выполнения всех элементов выстрела, следует переходить к упражнениям в 

стрельбе на кучность по белому листу. Затем следует поочередно 

переходить к обучению стрельбы лежа с положения с руки, в той же 

последовательности, что из положения с упора. 

 

Содержание  

1 год обучения (72 часа) 

1. Вводное занятие. Инструктаж по ТБ.  (2 часа) 

2. Материальная часть, тактико-технические характеристики пневматической 

винтовки. (2 часа) 

3. Техника правильной стрельбы, приемы и правила стрельбы из пневматической 

винтовки. (10 часов) 

4. Выполнение упражнения на лазерном стрелковом тренажере «РУБИН» 

(электронный тир). (11 часов) 

5. Дыхание при стрельбе из пневматической винтовки. (13 часов) 

6. Выполнение упражнений из пневматической винтовки (стоя). ( 10 часов) 

7. Сборка, разборка автомата АК-74 (11 часов) 

8. Выполнение стрельбы из пневматической винтовки  (с упора). ( 8 часов) 

9. Промежуточный контроль. ( 3 часа) 

10. Итоговый контроль. Сдача нормативов. (1 час) 

2 год обучения (72 часа) 



1. Вводное занятие. Инструктаж по ТБ.  (2 часа) 

2. Материальная часть, тактико-технические характеристики пневматической 

винтовки. (1 час) 

3. Техника правильной стрельбы, приемы и правила стрельбы из пневматической 

винтовки. (10 часов) 

4. Выполнение упражнения на лазерном стрелковом тренажере «РУБИН» 

(электронный тир).(11 часов) 

5. Дыхание при стрельбе из пневматической винтовки. (13 часов) 

6. Выполнение упражнений из пневматической винтовки (стоя). ( 11 часов) 

7. Сборка, разборка автомата АК-74 (11 часов) 

8.  Выполнение стрельбы из пневматической винтовки  (с упора). ( 9 часов) 

9. Промежуточный контроль (3 часа) 

10. Итоговый контроль. Сдача нормативов. (1 час) 

3 год обучения (72 часа) 

1. Вводное занятие. Инструктаж по ТБ.  (2 часа) 

2. Материальная часть, тактико-технические характеристики пневматической 

винтовки. (1 час) 

3. Техника правильной стрельбы, приемы и правила стрельбы из пневматической 

винтовки. (11 часов) 

4. Выполнение упражнения на лазерном стрелковом тренажере «РУБИН» 

(электронный тир).(12 часов) 

5. Дыхание при стрельбе из пневматической винтовки. (13 часов) 

6. Выполнение упражнений из пневматической винтовки (стоя). ( 10 часов) 

7. Сборка, разборка автомата АК-74 (10 часов) 

8. Выполнение стрельбы из пневматической винтовки  (с упора). ( 9 часов) 

9. Промежуточный контроль (3 часа) 

10. Итоговый контроль. Сдача нормативов. (1 час) 

 



Учебно-тематический план 

дисциплины «Силовая гимнастика» 

 

Наименова

ние 

разделов и 

тем 

Количество 

часов 

(1 год обучения) 

Количество часов 

(2 год обучения) 

Количество часов 

(3 год обучения) 

   

теория 

 

практи

ка 

 

теория 

 

практик

а 

теори

я 

практи

ка 

Вводное 

занятие. 

Инструктаж 

по ТБ. 

2 0 

 

2 

 

0 

 

1 

 

0 

Силовые 

упражнения 

для мышц 

рук, ног, 

брюшного 

пресса, 

спины. 

1 8 

1 8 1 8 

Выполнение 

упражнений 

на 

перекладине 

1 7 

0 8 0 9 

 

Выполнения 

упражнений 

на 

спортивных 

снарядах. 

1 5 

0 5 0 5 

Техника 

выполнения 

имитационн

1 2 
1 2 0 2 



ых 

упражнений 

метания 

гранаты 

Выполнения 

упражнения  

метания 

гранаты 

0 4 

0 5 0 5 

Промежуточ

ный 

контроль 

0 3 

0 3 0 3 

Итоговый 

контроль. 

Сдача 

нормативов 

0 1 

0 1 0 1 

Всего: 
6 30 4 32 2 34 

36 36 36 

 

     Силовая гимнастика -  предусматривает в первую очередь развитие силовой 

выносливости мышц плечевого пояса. Основным методом развития силовой 

выносливости является повторный метод с непредельными по 

весу отягощениями. Как известно, упражнения на преодоление собственного веса 

(подтягивания, висы, сгибание и разгибание рук в упоре лежа и др.), а также 

работа с эспандером или резиновым жгутом представляют собой упражнения на 

развитие силовой выносливости. Выбор средств развития силовой выносливости 

довольно разнообразен (с отягощением, с облегчением, с замедленным и 

ускоренным выполнением, от брусьев, скамейки, вводе, с амортизаторами и т.д.).  

       Здесь можно рекомендовать следующие основные варианты: 

Кратковременная работа (10 сек.) предельной интенсивности с различными 

интервалами отдыха (10, 30, 60сек), количество повторений в серии от 5-6 до 10-

12раз. В тренировочном сеансе 2-3 серии с отдыхом 8-10 мин. Начинать работу 

следует с 5-6 повторений и 60 сек. интервалом отдыха. Затем сокращать интервал 

отдыха до 30 и 10 секунд и увеличивать количество повторений 16. Работа 20-30 

секунд субмаксимальной интенсивности с различными интервалами отдыха (10, 

30 и 60 секунд), количество повторений в серии от 5-6 до 20 раз. В тренировочном 



сеансе 2-3 серии с отдыхом 10-12 мин. Начинать работу нужно с 5-6 повторений с 

60 сек интервалами, затем сокращать интервал до 30 секунд и увеличивать 

количество повторений до 10. Первый вариант в основном способствует развитию 

мощности, второй – емкости анаэробного алактатного источника 

энергообеспечения при умеренном привлечении гликолитического механизма 

энергообразования. Вместе с тем оба варианта эффективно воздействуют на 

повышение мощности и ёмкости аэробной производительности организма, 

скорости развертывания аэробной функции и её роли в восстановительных 

процессах вовремя и после работы. В ходе тренировки в обоих вариантах 

необходимо постепенно повышать интенсивность работы двумя способами – 

увеличением веса отягощения, сохраняя темп движений, или повышением темпа 

движений при том же отягощении. Главная методическая проблема 

интервального режима связывается с выбором веса отягощения. Опыт показывает, 

что вес отягощения в таких случаях очень индивидуален. Его величина зависит от 

уровня подготовленности спортсмена, объёма мышечных групп, вовлекаемых в 

работу, текущего состояния спортсмена, характера и объёма предыдущей 

нагрузки, температуры окружающей среды и других факторов. При силовой 

работе не следует забывать об упражнениях на гибкость. Такие упражнения 

следует выполнять не в конце занятия, а чередовать их с силовыми 

упражнениями. 

 

Содержание  

1 год обучения (36 часов) 

1 . Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. (2 часа) 

2. Силовые упражнения для мышц рук: сгибание рук со штангой в локтевых 

суставах, жим штанги лёжа. Силовые упражнения для мышц ног: из приседа 

выпрыгивания вверх с одновременным махом рук, глубокие приседания с 

отягощением в руках. Силовые упражнения для мышц брюшного пресса: из 

положения лёжа на спине наклонять туловище вперёд до касания головой колен, в 

положении сидя соединить в воздухе кончики пальцев рук с носками ног. 

Силовые упражнения для мышц спины: лежа на животе одновременно нужно 

поднимать ноги и туловище. (9 часов) 

3. Выполнение упражнений на перекладине: правильное выполнение сгибания и 

разгибания рук в висе на перекладине. (8 часов) 

4. Техника выполнения упражнений со спортивными снарядами. (6 часов) 



5. Техника выполнения имитационных упражнений метания гранаты (3 часа) 

6.Выполнение упражнений метания гранаты: метания гранаты с места, с трех 

шагов, обучение крестного шага.  (4 часа) 

7. Промежуточный контроль. (3 часа) 

8. Итоговый контроль. Сдача нормативов. (1 час) 

2 год обучения (36 часов) 

1 . Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. (2 часа) 

2. Силовые упражнения для мышц рук: сгибание рук со штангой в локтевых 

суставах, жим штанги лёжа. Силовые упражнения для мышц ног: из приседа 

выпрыгивания вверх с одновременным махом рук, глубокие приседания с 

отягощением в руках. Силовые упражнения для мышц брюшного пресса: из 

положения лёжа на спине наклонять туловище вперёд до касания головой колен, в 

положении сидя соединить в воздухе кончики пальцев рук с носками ног. 

Силовые упражнения для мышц спины: лежа на животе одновременно нужно 

поднимать ноги и туловище. (9 часов) 

3. Выполнение упражнений на перекладине: правильное выполнение сгибания и 

разгибания рук в висе на перекладине. (8 часов) 

4. Техника выполнения упражнений со спортивными снарядами. (5 часов) 

5. Техника выполнения имитационных упражнений метания гранаты (3 часа) 

6. Выполнение упражнений метания гранаты: метания гранаты с места, с трех 

шагов, обучение крестного шага.  (5 часа) 

7. Промежуточный контроль ( 3 часа)  

8. Итоговый контроль. Сдача нормативов. (1 час) 

3 год обучения (36 часов) 

1 . Вводное занятие. Инструктаж по ТБ. (1 час) 

2. Силовые упражнения для мышц рук: сгибание рук со штангой в локтевых 

суставах, жим штанги лёжа. Силовые упражнения для мышц ног: из приседа 

выпрыгивания вверх с одновременным махом рук, глубокие приседания с 

отягощением в руках. Силовые упражнения для мышц брюшного пресса: из 

положения лёжа на спине наклонять туловище вперёд до касания головой колен, в 

положении сидя соединить в воздухе кончики пальцев рук с носками ног. 



Силовые упражнения для мышц спины: лежа на животе одновременно нужно 

поднимать ноги и туловище. (9 часов) 

3. Выполнение упражнений на перекладине: правильное выполнение сгибания и 

разгибания рук в висе на перекладине. (9 часов) 

4. Техника выполнения упражнений со спортивными снарядами. (5 часов) 

5. Техника выполнения имитационных упражнений метания гранаты (2 часа) 

6.  Выполнение упражнений метания гранаты: метания гранаты с места, с трех 

шагов, обучение крестного шага.  (5 часов) 

7. Промежуточный контроль ( 3 часа) 

8. Итоговый контроль. Сдача нормативов. (1 час) 

 

Ожидаемые результаты: 

К концу учебного года обучающиеся: 

-знают инструктаж по ТБ по всем дисциплинам; 

-знают основы физической подготовки. Правила использования спортивного 

инвентаря; 

-знают технику выполнения стартов для различных дистанций; 

-знают технику в плавании вольным стилем; 

-знают технику метания гранаты с разбега, с места. 

-умеют применять выполнение стартов для различных дистанций; 

-умеют практически применять технику силовой гимнастики; 

-умеют стрелять из пневматической винтовки; 

-умеют выполнять имитацию техники метания гранаты с места и с разбега и 

исправлять ошибки, метать гранату; 

-умеют применять технику выполнения вольным стилем и выполнение поворотов 

кувырком вперед. 

-у обучающихся сформированы все необходимые знания умения и навыки 

необходимые для занятий полиатлоном. 

Способы их проверки: 

предметная диагностика проводится в форме:  

-контрольно-переводные нормативы; 

-результаты соревнований; 

педагогическая диагностика предполагает:  

-анализ проделанной работы и сопоставление  с результатами контрольно-

переводных нормативов. 



Контрольно-переводные нормативы по годам обучения для учебно-тренировочных групп   

Контрольные упражнения 1-ый год 2-ой год 3-ий год 

Силовая подготовка: 

Подтягивание на высокой перекладине 5 8 11 

Сгибание разгибание рук в упоре лежа 25 30 40 

Скоростно-силовая подготовка: 

Прыжок в длину с места 175 190 200 

Тройной прыжок с места 550 600 620 

Метание мяча весом 150 гр. 35 44 47 

Метание гранаты в метрах - 28 33 

Кроссовая подготовка: 

Бег 60 м 10,4 9,5 9,3 

Бег100 м 14,8 14,2 13,8 

Бег 1000 м 4.20 3.45 3.40 

Бег 2000 м 10.00 8.50 8.30 

Бег 3000 м - - 13.00 

Огневая подготовка:   (пневматическая винтовка) 

10 м - 5 выстрелов 37 39 41 

10 м - 10 выстрелов - - 60 

Плавательная подготовка: 

Плавание 50 м 1.20 1.00 55 

Плавание 100 м - - 1.45 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Система контроля результативности 

Вид Время 

проведения 

Цель проведения Формы и 

средства 

Формы 

фиксации и 



контроля контроля 

 

контроля 

 

выявления 

результата 

 

предъявления 

результата 

 

Первичный 

 

Начало 

учебного 

года 

(Сентябрь, 

октябрь) 

 

Определения уровня 

развития 

обучающихся 

 

Эстафеты, 

соревнования 

между 

группами 

Журнал 

посещаемости,  

 

Текущий 

 

В течение 

учебного 

года 

(декабрь) 

 

Определение 

навыков, умений 

 

ОФП, эстафеты, 

соревнования 

между 

группами 

 

 

Грамоты 

Промежуточный 

 

Середина 

учебного 

года, 

окончание  

учебного 

года 

 

 

Определение 

навыков, умений 

 

 

Соревнования 

между 

группами, 

городские 

соревнования 

 

 

Итоговый Окончание  3 

учебного 

года (апрель, 

май) 

Определения 

уровня 

развития 

способностей 

и навыков й за 

учебный год 

  

 

 

 

 

 

Информационные источники 
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1. Булгакова Н.Ж. / «Плавание» Учебник для вузов / Под общ. Ред. Н.Ж. 

Булгаковой. – М.: Физкультура и спорт, 2001 г. – 400 с. 

2. Насонова А.А., Тышлер Д.А., Митрофанов А.В., Коликов М.Б., Хайдуров 

Е.Л, / «Пулевая стрельба» Примерная программа спортивной подготовки 

для детско–юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного 

мастерства - М.: Советский спорт,2005 г. -204 с. 

3. Ивочкин В.В., Травин Ю.Г., Королёв Г.Н., Семаева Г.Н. / «Легкая атлетика: 
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программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 

школ, специализированных детско-юношеских спортивных школ 

олимпийского резерва, школ высшего спортивного мастерства – М.: 

Советский спорт, 2006 г. – 216 с. 
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высшего спортивного мастерства - М.: Советский спорт, 2006 г. -216 с. 

5. Иткис, М.А. Специальная подготовка стрелка-спортсмена /М.А. Иткис. - М.: 
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Для обучающихся: 

1. Кейно А.Ю., Грицков П.М., Сычёв А.В. / «Полиатлон» Примерная 

программа спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных 
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2. Кашкин А.А., Попов О.И., Смирнов В.В./«Плавание» Примерная программа 

спортивной подготовки для детско–юношеских спортивных школ, 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва, школ 

высшего спортивного мастерства - М.: Советский спорт, 2006 г. -216 с. 

3. Уваров В.А., Гильмутдинов Т.С. / «Полиатлон» Учебное пособие – Йошкар-

Ола: Мар. гос. ун-т, 2003г. – 120 с. 

4. Столов И.И., Ушаков А.А., Радчич И.Ю., Зеличенов В.Б. / «Лёгкая атлетика. 

Многоборье» Примерная программа спортивной подготовки для детско-

юношеских спортивных школ, специализированных детско-юношеских 

спортивных школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного 

мастерства – М.: Советский спорт, 2005 г. – 112 с. 

5. Моглина А.Д. Основы овладения методикой обучения спортивным 

способам плавания. Учебное пособие. Краснодар, 2001 – 57 с. 



6. Киселев, В.П. Современное пятиборье: примерная программа спортивной 

подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР. М. Советский спорт 2006 – 142 с. 

7. Гильмутдинов, Т.С. Методика подготовки многоборцев ГТО / Т.С. 

Гильмутдинов, В.А. Уваров –Йошкар-Ола, 1990 г. – 43 с. 

8. Насонова А.А., Тышлер Д.А., Митрофанов А.В., Коликов М.Б., Хайдуров 

Е.Л, / «Пулевая стрельба» Примерная программа спортивной подготовки 

для детско–юношеских спортивных школ, специализированных детско-

юношеских школ олимпийского резерва, школ высшего спортивного 

мастерства - М.: Советский спорт,2005 г. -204 с. 

9. Кожуркин А.Н. Метод тренировки в подтягивании на перекладине 

сосбалансированным распределением отягощений., журнал 

«Полиатлон»№3, сентябрь 1996., с.43-51 

10. Ермолаев, В.М. Методика спортивной подготовки студентов в полиатлоне: 

Метод, пос. /В.М. Ермолаев. - Казань: КГТУ, 1998. - 63 с. 

Интернет-ресурсы: 

1. Официальный сайт Министерства спорта Российской Федерации - www.minsport.gov.ru. 

2. Официальный сайт Российской Федерации полиатлона -www.polyathlon.ru/ 

3. Технология спортивной тренировки - http://tst.sportedu.ru/ 

4. Информационный портал «Спортивная справка». - http://www.sportspravka.com/ 

5. Федеральный стандарт по виду спорта «Полиатлон» https://base.garant.ru/71600020/ 
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Приложение  

http://www.minsport.gov.ru/
http://tst.sportedu.ru/
http://www.sportspravka.com/
https://base.garant.ru/71600020/


Календарный учебный график 

 реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей 

программы «Спортивное многоборье. Полиатлон.» 

на 2020 – 2021  учебный год 

Год обучения Дата 

начала 

занятий 

Дата 

окончания 

занятий 

Кол-во 

учебных 

недель 

Кол-во 

учебных 

дней 

Кол-во 

учебных 

часов 

Режим 

занятий 

1 год 01.09.2020 15.05.2021 36 108 216 3 раза в 

неделю 

по 2 

часа 

 

 

 

 


