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Раздел 1. Комплекс основных характеристик программы

1.1 Пояснительная записка.

 Данная программа имеет физкультурно –спортивную направленность. 
Программа составлена для воспитанников СПбКВК. Весь учебный материал в    программе излагается по следующим группам:
- группам начальной подготовки, учебно-тренировочным группам, группам      спортивного совершенствования, высшего спортивного мастерства. Это позволяет дать        тренеру направление в учебно-тренировочном процессе – от начальной подготовки до высшего спортивного мастерства.
       Полиатлон – это вид спорта, включающий в себя совокупность видов         спортивного многоборья. Согласно Положения о соревнованиях, проводимых в рамках Спартакиады среди довузовских общеобразовательных организаций,, выдвигается летнее пятиборье. В данный вид программы входят:
•	бег на короткие дистанции ( 60м, 100 м);
•	бег на выносливость (1000м, 3000 м).
•	плавание (50м, 100 м вольным стилем);
•	стрельба из пневматического оружия (дистанция — 10 м, диаметр мишени — 5 или 25 см, 10 выстрелов);
•	стрельба из малокалиберного оружия (дистанция — 50 м, диаметр мишени — 10 см, 10 выстрелов);
•	силовая гимнастика;
•	подтягивание на перекладине (у мужчин).
Современный полиатлон – это комплексные спортивные многоборья, целью        которых является развитие у занимающихся основных функциональных систем              физических качеств и прикладных навыков. Полиатлон закладывает основы физической подготовки для любого вида спорта и доступен для всех возрастов, начиная с 8 лет. В него включены упражнения из разных видов спорта: легкой атлетики, плавания, гимнастики, пулевой стрельбы, 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. Отличительными                  особенностями             полиатлона являются доступность, оздоровительная                      направленность и возможность заниматься этим видом спорта лицам различного возраста и интересов.
Программа данного курса разработана для детей разных возрастных групп.         Составлена в соответствии с Федеральным законом "Об образовании в Российской        Федерации" от 29.12.2012 N 273-ФЗ.Данная программа направлена на укрепление         здоровья детей, гармоничное развитие основных физических качеств, прикладных          навыков и умений, формирование личности с набором ключевых компетентностей в     гражданско-правовой, коммуникативной, информационной, спортивно-оздоровительной сферах. 
Летний полиатлон базируется на трех видах спорта: легкая атлетика, плавание и пулевая стрельба из пневматического оружия. Функциональная основная нагрузка ложится на     легкую атлетику и плавание. Поэтому основным фактором, определяющим планирование тренировочного процесса, является чередование занятий по плаванию и легкой атлетике (в беге на выносливость). Так же на итоговый результат будет влиять сочетание нагрузок, оказывающих разностороннее воздействие на занимающихся. 
Только если педагогический процесс направлен на подготовку в многоборье в      целом, результат будет положительным. Полиатлонист будет обладать быстротой      спринтера, будет выносливым и стойким, хорошо плавать и показывать высокие            стабильные результаты в стрельбе.
 Методическое обеспечение программы является традиционным, учтены             нормативные требования по физической и спортивно-технической подготовке юных спортсменов. 
Образовательная программа  рассчитана на подростков 10-17 лет не имеющих     специальной подготовки, рассчитана на 6 часов в неделю, т.е. 210 часов в год. 
В перспективе данная программа предполагает увеличение объема изучаемого     материала.
Программа реализуется в 3 этапа:
1 этап – «Начальная подготовка» - 2 года или 5,6  классы;
2  этап – «Учебно-тренировочный группа» - 2 года или 7,8 классы;
3  этап – «Группа спортивного совершенствования» - 3 года или 9,10,11 классы.
4    этап – «Высшее спортивное мастерство» - 3 года или 9,10,11 классы (по                 индивидуальной программе при наличии высоких спортивных показателей). 
Учебный материал осваивается в форме групповых, а при необходимости                   индивидуальных практических занятий. Теоретический материал доводится до        обучающихся в водной части занятия, а так же в начале основной части занятия при изучении нового учебного материала. Содержание деятельности по данной программе предполагает тренировочные занятия, учебные тренировочные сборы, отборочные     соревнования.

1.2 Содержание программы

Начальная подготовка.

На первом этапе обучающиеся знакомятся с основами знаний по физической,      технической, теоретической подготовке. Осуществляется физкультурно-оздоровительная и воспитательная работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и    овладение основами техники в видах полиатлона, выбор спортивной специализации и    выполнение контрольных нормативов для зачисления на учебно-тренировочный этап    подготовки. Продолжительность этапа 2 года.
Основные задачи начальной подготовки: 
· улучшить здоровье обучающихся;
· формировать у обучающихся устойчивый интерес, мотивацию к                систематическим занятиям спортом и к здоровому образу жизни; 
· привлечь максимально возможное число детей и подростков к занятиям летним полиатлоном;
· обучить основам техникам всех видов летнего полиатона и широкому кругу двигательных навыков; 
· развить у обучающихся выносливость, быстроту, силовые и                         координационные способности;
· воспитывать морально-этические и волевые качества, становление             спортивного характера.
По окончании первого года обучения и последующих годов обучения сдаются           контрольно-переводные нормативы.

 Учебно-тренировочная группа.

На втором этапе обучения (учебно-тренировочный подготовки) происходит                    целенаправленная подготовка обучающихся по виду спорта «летний полиатлон».                  Формируются группы подготовки из здоровых и практически здоровых учащихся,              прошедших необходимую подготовку не менее одного года и выполнивших приемные нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 2года. Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения учащимися контрольно- переводных нормативов по общей физической и специальной подготовке.
Основные задачи учебно-тренировочной  подготовки:
· укрепить здоровье, закаливание;
· устранить недостатки в уровне физической подготовленности; 
· освоить и совершенствовать техники в видах полиатлона;
· планомерно повышать уровень общей и специальной физической                     подготовки; 
· гармонично совершенствовать основные физические качества с акцентом на развитие аэробной выносливости;
· формировать интерес к целенаправленной многолетней спортивной             подготовке, начало интеллектуальной, психологической и тактической              подготовки; 
· воспитывать морально-этические и волевые качества;
проводить профилактику вредных привычек и правонарушений.

Группа спортивного совершенствования.

В группы спортивного совершенствования отбираются перспективные                   полиатлонисты, освоившие все виды летнего четырехборья, выполнившие в этих видах     1 спортивный разряд, перешедшие в возрастные группы 15-17, 18-20 лет, выполнившие контрольные нормативы для зачисления в эти группы. Основные задачи учебно-тренировочной  подготовки:
· укрепить здоровье, закаливание;
· совершенствовать уровень физической подготовленности; 
· совершенствовать техники в видах полиатлона;
· планомерно повышать уровень общей и специальной физической                   подготовки; 
· гармонично совершенствовать основные физические качества с акцентом на развитие аэробной выносливости;
· развить интерес к целенаправленной многолетней спортивной подготовке, продолжить развитие теоретической, физической, специальной, психологической и          тактической подготовки; 
· воспитывать морально-этические и волевые качества;
·      проводить профилактику вредных привычек и правонарушений.

     Группа высшего спортивного мастерства.

       В группы высшего спортивного мастерства отбираются перспективные          полиатлонисты, освоившие все виды летнего четырехборья, выполнившие в этих видах КМС,  перешедшие в возрастные группы 15-18 лет, выполнившие контрольные                нормативы для зачисления в эти группы. 
     Основной задачей для обучаемого в СПб КВК является освоение                     общеобразовательной программы, поэтому в группу высшего спортивного мастерства   отбираются наиболее успевающие в данном аспекте воспитанники и достигшие             достаточного спортивного уровня кадеты. Для них будет предложена дополнительная     индивидуальная программа для повышения спортивного мастерства с целью дальнейшей возможности выполнения нормативом мастера спорта. 

1.3 Цель и задачи программы.

Цели программы:
· формирование физической культуры детей через овладение основам              плавания, стрельбы, ускоренного передвижения;
· развитие основных физических качеств подростка (сила, ловкость, гибкость, быстрота, выносливость), а также прикладных навыков в стрельбе                 посредством занятий летним полиатлоном;
· подготовка спортсменов высокой квалификации для сборной команды              кадетского корпуса по этому виду спорта.

Задачи программы:
· укрепить здоровье подростков с помощью использования                            здоровьесберегающих технологий и специальной физической подготовки;
· обучение техники плавания вольным стилем, техники и основам стрельбы, техники бега на короткие и средние дистанции;
· повышение устойчивости организма к неблагоприятным факторам;
· воспитание смелости и решительности, находчивости и инициативы,            уверенности в своих силах, способности применять усвоенные навыки в различных сложных жизненных ситуациях;
· подготовить спортсменов массовых и высоких разрядов;
· воспитывать патриотов через привлечение подростков к участию в                  соревнованиях разного уровня.
       
1.4 Планируемые результаты

· сформированная   система   знаний   о   том,   как   вести   себя   в любой критической ситуации;
· умение самостоятельно анализировать свои поступки;
· выполнение спортивных разрядов:
по окончании начального периода – III спортивный разряд;
по окончании учебно-тренировочного периода – I спортивный разряд;
по окончании этапа спортивного совершенствования – КМС, а также           возможность реализовать себя наиболее целеустремленным спортсменам и выполнить нормативы мастера спорта.


Раздел 2. Комплекс организационно-педагогических условий

2.1 Условия реализации программы

Условия приема в программу

В программу принимаются подростки в возрасте 10 лет, проявляющие интерес к летнему полиатлону, не имеющие медицинских противопоказаний, прошедшие                    собеседование с педагогом. Программа предполагает вариативность, т.е. при условии             выполнения разрядных норм возможно зачисление подростка сразу в группу 2-го года обучения (минуя 1-й год), так как нередки случаи прихода подростков для занятий летним полиатлоном из других видов спорта (плавание, легкая атлетика).

Материальное обеспечение

Тир, пневматические винтовки, стрелковые куртки, бассейн, специальный                     инвентарь для плавания, дистанции бега на короткие и длинные дистанции.

Формы подведения итогов

•	тестирование;
•	выполнение спортивных разрядов;
•	участие в спортивных соревнованиях различного уровня.





2.2 Каледарный учебный график.
6-11 классы
Общее количество часов на 2018 -2019 учебный год  - 210
Общее количество учебных часов на I четверть –48
Общее количество учебных часов  на II четверть – 48
Общее количество учебных  часов на III четверть – 56
Общее количество учебных  часов на IV четверть – 58


УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН ГОДОВОГО ОБУЧЕНИЯ

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка.Вводное занятие
	4
	2
	2

	2.
	Техническая подготовка
	
	
	

	
	2.1
	Обучение технике стрельбы из пневматической винтовки стоя.
	8
	4
	4

	
	2.2
	Обучение технике плавания 
	7
	3
	4

	
	2.3
	Обучение технике бега на короткие дистанции
	7
	3
	4

	
	2.4
	Обучение технике бега на средние дистанции
	7
	3
	4

	3.
	Физическая подготовка(практическая составляющая тренировок)
	
	
	

	
	3.1
	Стрелковая подготовка
	36
	-
	36

	
	3.2
	Плавательная подготовка
	55
	-
	55

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	48
	-
	48

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	14
	-
	14

	4
	Тактическая подготовка
	4
	2
	2

	5
	Психологическая подготовка
	6
	3
	3

	6
	Контрольно-оценочные и переводные испытания.Зачетное занятие(соревнования)
	14
	-
	14

	Итого:
	210
	20
	190




УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН I	 ЧЕТВЕРТИ ОБУЧЕНИЯ

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка.Вводное занятие
	4
	2
	2

	2.
	Техническая подготовка
	
	
	

	
	2.1
	Обучение технике стрельбы из пневматической винтовки стоя.
	2
	1
	1

	
	2.2
	Обучение технике плавания 
	3
	1
	2

	
	2.3
	Обучение технике бега на короткие дистанции
	4
	2
	2

	
	2.4
	Обучение технике бега на средние дистанции
	4
	2
	2

	3.
	Физическая подготовка(практическая составляющая тренировок)
	
	
	

	
	3.1
	Стрелковая подготовка
	2
	-
	2

	
	3.2
	Плавательная подготовка
	8
	-
	8

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	16
	-
	16

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	-
	-
	-

	4
	Тактическая подготовка
	-
	-
	-

	5
	Психологическая подготовка
	-
	-
	-

	6
	Контрольно-оценочные и переводные испытания.Зачетное занятие(соревнования)
	-
	-
	-

	Итого:
	43
	8
	35














УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН II ЧЕТВЕРТИ ОБУЧЕНИЯ

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка.Вводное занятие
	-
	-
	-

	2.
	Техническая подготовка
	
	
	

	
	2.1
	Обучение технике стрельбы из пневматической винтовки стоя.
	2
	1
	1

	
	2.2
	Обучение технике плавания 
	2
	1
	1

	
	2.3
	Обучение технике бега на короткие дистанции
	1
	-
	1

	
	2.4
	Обучение технике бега на средние дистанции
	1
	-
	1

	3.
	Физическая подготовка(практическая составляющая тренировок)
	
	
	

	
	3.1
	Стрелковая подготовка
	10
	-
	10

	
	3.2
	Плавательная подготовка
	13
	-
	13

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	8
	-
	8

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	4
	-
	4

	4
	Тактическая подготовка
	2
	1
	1

	5
	Психологическая подготовка
	2
	1
	1

	6
	Контрольно-оценочные и переводные испытания.Зачетное занятие(соревнования)
	7
	-
	7

	Итого:
	52
	4
	48













УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН III ЧЕТВЕРТИ ОБУЧЕНИЯ

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка.Вводное занятие
	
	
	

	2.
	Техническая подготовка
	
	
	

	
	2.1
	Обучение технике стрельбы из пневматической винтовки стоя.
	4
	2
	2

	
	2.2
	Обучение технике плавания 
	2
	1
	1

	
	2.3
	Обучение технике бега на короткие дистанции
	2
	1
	1

	
	2.4
	Обучение технике бега на средние дистанции
	2
	1
	1

	3.
	Физическая подготовка(практическая составляющая тренировок)
	
	
	

	
	3.1
	Стрелковая подготовка
	16
	-
	16

	
	3.2
	Плавательная подготовка
	20
	-
	20

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	14
	-
	14

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	6
	-
	6

	4
	Тактическая подготовка
	-
	-
	-

	5
	Психологическая подготовка
	-
	-
	-

	6
	Контрольно-оценочные и переводные испытания.Зачетное занятие(соревнования)
	-
	-
	-

	Итого:
	66
	5
	61













УЧЕБНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН IV ЧЕТВЕРТИ ОБУЧЕНИЯ

	№ п/п
	Тема занятий
	Количество часов

	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	1.
	Теоретическая подготовка.Вводное занятие
	
	
	

	2.
	Техническая подготовка
	
	
	

	
	2.1
	Обучение технике стрельбы из пневматической винтовки стоя.
	-
	-
	-

	
	2.2
	Обучение технике плавания 
	-
	-
	-

	
	2.3
	Обучение технике бега на короткие дистанции
	-
	-
	-

	
	2.4
	Обучение технике бега на средние дистанции
	-
	-
	-

	3.
	Физическая подготовка(практическая составляющая тренировок)
	
	
	

	
	3.1
	Стрелковая подготовка
	8
	-
	8

	
	3.2
	Плавательная подготовка
	14
	-
	14

	
	3.3
	Легкоатлетическая подготовка
	10
	-
	10

	
	3.4
	Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка
	4
	-
	4

	4
	Тактическая подготовка
	2
	1
	1

	5
	Психологическая подготовка
	4
	2
	2

	6
	Контрольно-оценочные и переводные испытания.Зачетное занятие(соревнования)
	7
	-
	7

	Итого:
	49
	3
	46







2.2.1 Содержание занятий

Теоретическая подготовка.
Теоретическая подготовка проводится на всех периодах подготовки спортсменов,           поскольку является неотъемлемой частью при достижении результата. Каждый                    занимающийся должен понимать цели и задачи при занятиях полиатлоном. Также особо остро стоит вопрос при попадании новичков в группы уже подготовленных спортсменов, поэтому занятия по теоретической подготовке обязательны на начальном этапе и в ходе всего тренировочного цикла. Проводится в виде беседы по вопросам:
· виды спорта, входящие в летний полиатлон;
· возникновение и развитие летнего полиатлона, как правоприемника многоборья ГТО;
· меры обеспечения безопасности, правила поведения на тренировках по стрельбе, плаванию, легкой атлетике;
· правила соревнований и обязанности участников соревнований;
· правила выполнения упражнений в видах полиатлона;
· основы техники стрельбы из пневматической винтовки;
· основы техники спортивных способов плавания;
· основы развития быстроты;
· основы техники бега на средние дистанции.
Техническая подготовка

Обучение технике стрельбы из пневматической винтовки стоя.
· обучение технике стрельбы из пневматической винтовки, основы техники стрельбы  без упора, с опорой локтями о стол;
· устройство пневматической винтовки, основные элементы и правила пользования;
· меры обеспечения безопасности, правила поведения на тренировках по стрельбе;
· выработка устойчивости, совершенствование техники выполнения выстрела в      положении «стоя»;
· закрепление техники выполнения выстрела;
· выполнение выстрелов без пули (внутренний контроль сохранения рабочего         состояния);
· выполнение выстрелов без пули - координирование работ по удержанию системы «стрелок-оружие», прицеливанию и выжиму спуска (« параллельность работ»);
· по белому листу и мишени;
· на «кучность» и «совмещение»;
· расчёт и внесение поправок между сериями;
· стрельба по экрану и мишени с черным кругом на укороченных дистанциях        (периодически);
· закрепление техники стрельбы из положения стоя с опорой локтями о стол;
· закрепление техники выполнения выстрела из положения стоя без упора.

 Обучение технике плавания 

· обучение технике плавания кроль на груди;
· знакомство с техникой плавания брассом, кроль на спине, дельфин;
· общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, шеи, туловища, ног из различных исходных положений;
· упражнения на координацию движений;
· упражнения на силу, гибкость, расслабление;
· специальные подготовительные упражнения без предметов и с предметами для     укрепления мышц участвующих в гребковых движениях;
· имитация техники дыхания в сочетании с работой рук и ног при плавании кролем на груди и спине;
· имитационные упражнения на суше, работа рук и ног при плавании кролем на     груди и спине;
· подготовительные упражнения в воде;
· скольжение на груди и спине;
· гребковые движения ног держась за бортик;
· плавание с помощью одних ног с опорой о доску;
· проплывание небольших отрезков с помощью работы рук и ног кролем на груди с задержкой дыхания;
· проплывание с полной координацией кролем на груди и спине;
· соскок вниз ногами с низкого бортика, спад в воду из положения сидя и стоя        согнувшись;
· разучивание поворота способом «сальто» у бортика;
· игры в воде: «Буксир», «Стрелы», «Невод», «Пескари и щука» и т.п.

Обучение технике бега на короткие дистанции

· рациональный способ выполнения движения, совокупность средств деятельности спортсмена, создаваемых для оптимального осуществления поставленных перед ним задач;
· обучение технике бега на короткие дистанции;
· обучение основам техники бега;
· пробегание отрезков 10-100м;
· специальные упражнения для развития быстроты, бег на отрезках 10-60м;
· дальнейшее развитие гибкости;
· развитие подвижности в суставах и эластичности мышц, умения их расслаблять;
· укрепление опорно-связочного аппарата;
· общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, шеи, туловища, ног из различных исходных положений;
· специальные подготовительные упражнения без предметов и с предметами для     укрепления мышц участвующих в беге. 

 Обучение технике бега на средние дистанции

· рациональный способ выполнения движения, совокупность средств деятельности спортсмена, создаваемых для оптимального осуществления поставленных перед ним задач;
· обучение технике бега на средние дистанции;
· обучение основам техники бега на старте, основной части дистанции и финише;
· пробегание отрезков 200,400,600,1000,3000 м и отслеживание техники движения ног и рук;
· специальные упражнения для развития правильных технических действий, бег на отрезках 200-400м;
· дальнейшее развитие гибкости;
· развитие подвижности в суставах и эластичности мышц, умения их расслаблять;
· укрепление опорно-связочного аппарата;
· общеразвивающие упражнения для мышц рук, плечевого пояса, шеи, туловища, ног из различных исходных положений;
· специальные подготовительные упражнения без предметов и с предметами для     укрепления мышц участвующих в беге. 

 Общая физическая подготовка и специальная физическая подготовка

· одно занятие в неделю уделяется спортивным играм для снятия психологической нагрузки;
·  восстановительные оздоровительные и закаливающие мероприятия. 
· выполнение упражнений общефизической направленности в разминке и конце учебно-тренировочных занятий; 
· ежедневная утренняя зарядка (самостоятельно).

Тактическая подготовка 

· выработка у спортсменов устойчивого понимания тактики  стрельбы при             выполнении контрольных упражнений, а также правильность ведения пристрелки и переход на выполнение зачетных выстрелов;
· выработка правильного поведения при ведении успешной стрельбы и в случаях провальных выстрелов;
· выработка у спортсменов правильного поведения при подготовке к старту в       плавании, бегу на короткие и средние дистанции;
· объяснение правильной тактики прохождения в плавании на 50 и 100 метров, в    беге на 60 и 100 метров, в беге на 1 и 2 км;
· способность спортсмена тактически правильно раскладывать силы на протяжении всей дистанции в беге и плавании.

Психологическая  подготовка. 

· выработка у спортсменов психологической устойчивости при длительной           подготовке на протяжении всего периода тренировок;
· проведение психологической разгрузки спортсменов на пиковых стадиях             подготовки с помощью спортивных и подвижных игр, а также проведения бесед и позитивное общение во время тренировок;
· выработка психологической устойчивости у спортсменов при  подготовке к             сложным стартам;
·  психологическая работа со спортсменами после проведения соревнований при достижении ими как лучших, так и недостаточно положительных результатов.
· психологическое сопровождение спортсменов на протяжении всего периода             тренировок.

2.3 Контрольно-оценочные и переводные испытания 

· участие в соревнованиях различного уровня по полиатлону, легкой атлетике,               плаванию, различных военно-спортивных мероприятиях;
· результативность усвоения и закрепления приобретенных в процессе обучения практических знаний, умений, навыков оценивается по результатам, показанным в ходе квалификационных, городских, российских соревнований;
· контрольные и переводные испытания выполняются на каждом этапе подготовки 2 раза в год, а также после каждого цикла подготовки.







Для летнего полиатлона устанавливаются следующие возрастные показатели,        наполняемости и режим работы указанных групп.
таблица №1
	год
	возраст
	Кол-во заним.
	Кол-во уч.
часов в 
неделю
	Требования по спорт.
подготовке.

	1-2 год
	11-13
	8-10
	       6
	Плавание – 3 юнош. р-д
Разряд по летнему полиатлону


	3-4 год
	14-15
	6-8
	       6
	3 р. – летний полиатлон

	Свыше 
4-х лет
	16-18
	4-6
	       6
	1 р или КМС – летний полиатлон



Контрольные испытания по ОФП для групп начальной подготовки.

	Вид испытания
	Нормативы

	
	
Мальчики

	
	1 год
	2 год
	3 год

	1. Бег  60 м
	10,8
	10,0
	9,5

	2. Бег 1000 м
	5.00
	4.30
	4.00

	3. Подтягивание на высокой перекладине.
	4
	6
	10

	4. Сгибание и разгибание рук в упоре лежа.
	10
	12
	20



Контрольные нормативы по ОФП и спортивно-технической подготовке для учебно-тренировочных групп 1-5 года обучения.

	Вид испытания, норматив.
	1 год.
	2 год
	3 год
	4 год
	5 год

	
	д.
	м.
	д.
	м.
	д.
	м.
	д.
	м.
	д.
	м.

	ОФП, силовая подготовка

	1. Подтягивание на высокой перекладине
	
	8
	
	12
	
	16
	
	18
	
	20

	2. Беговая подготовка:

	- бег 60 м /в сек./
	9,3
	8,8
	9,1
	8,5
	9,0
	8,3
	8,9
	8,2
	8,8
	8,0

	- бег 100 м /в сек./
	15,5
	14,5
	15,3
	14,0
	15,1
	13,8
	15,0
	13,6
	14,8
	13,4

	- бег 1000 м /в мин/
	4.15
	3.45
	4.00
	3.30
	3,50
	3,20
	3,45
	3,15
	3,40
	3,10

	- бег 2000 м /в мин/
	9.00
	8.20
	8.30
	8.00
	8,20
	7,50
	8,05
	7,35
	7,50
	7,20

	3. Стрельба из пневматической винтовки 10 м –  10 выстрелов
	70
	76
	76
	80
	85
	85
	90
	90
	92
	92

	4. Плавательная подготовка:

	- плавание 50 м
	3 р
	3 р
	2 р
	2 р
	2 р
	2 р
	1 р
	1 р
	1 р
	1 р

	- плавание 100 м
	3 р
	3 р
	2 р
	2 р
	2 р
	2 р
	1 р
	1 р
	1 р
	1 р

	5. Спортивный разряд по полиатлону.
	3 р
	3 р
	2 р
	2 р
	2 р
	2 р
	1 р
	1 р
	1 р
	1 р





2.4 Методические материалы

В основу отбора и систематизации материала содержания программы положены                    принципы комплексности, преемственности и вариативности.
Принцип комплексности программы выражен в теснейшей взаимосвязи всех сторон   учебно-тренировочного процесса: теоретической, практической, физической и               психологической подготовок, педагогического и медицинского контролей. 
Принцип преемственности прослеживается в последовательности изложения                  теоретического материала по этапам обучения, в углублении и расширении знаний по            вопросам теории в соответствии с требованиями возрастающего мастерства спортсменов, постепенном, от этапа к этапу усложнении содержания тренировок, в росте объёмов                тренировочных и соревновательных нагрузок, единстве задач, средств и методов               подготовки.
Принцип вариативности даёт определённую свободу выбора средств и методов, в                определении времени для подготовки спортсменов. Исходя из конкретных обстоятельств, при решении той или иной педагогической задачи тренер может вносить свои коррективы в построении учебно-тренировочных занятий, не нарушая общих подходов. 
Учебный материал (по темам) усложняется в зависимости от года обучения.                   Образовательный компонент программы предполагает обучение подростков видам           летнего полиатлона, параллельно которому идёт включение воспитательного процесса, организованного через спортивно-оздоровительные мероприятия: спортивные игры           (футбол, волейбол, теннис, дартс и т.п.), физкультминутки, соревнования по ОФП.         Данный процесс происходит не стихийно, а в результате целенаправленного                    педагогического воздействия. Программа предполагает: индивидуальное                        консультирование в течение учебного года и предсоревновательную подготовку                обучающихся.
Из-за специфики вида (входит пулевая стрельба) набор детей в группы начальной               подготовки осуществляется с 10 лет. В этом возрасте они более организованы и легче входят в тренировочный процесс. Практические занятия проходят в форме тренировок по каждому виду спорта, входящих в программу. Теоретические занятия по технической и тактической подготовке, техники безопасности, аутогенной тренировке, гигиене спорта, по анатомии, физиологии, спортивной медицине, правилам соревнований проводятся в лекционной форме.
Всё обучение строится на основе личностно-ориентированного подхода с                         использованием технологий личностно-ориентированного обучения, которые ставят в центр личность обучающегося, обеспечение комфортных, бесконфликтных и безопасных условий её развития, реализации её природного потенциала. 
Используя технологию сотрудничества педагог и воспитанник совместно вырабатывают цели, содержание занятия, дают оценки полученным результатам, а так же ищут пути           исправления ошибок, если таковые имеют место.
Компьютерные технологии (использование приставки «СКАТТ» и цифровой                   видеокамеры) значительно повышают интерес у подростков к занятиям, т.к. дают                           возможность наглядно увидеть весь процесс выполнения упражнения.
В систему подготовки полиатлонистов входят следующие виды подготовки:
1.	Теоретическая подготовка
2.	Техническая подготовка
3.	Физическая подготовка
4.	Тактическая подготовка
5.	Психологическая подготовка.
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций в процессе тренировочных занятий. Она органически связана с физической, технико-тактической, моральной и        волевой подготовкой как элемент практических знаний. Процесс подготовки разделяется на обучение и тренировку, это непрерывный процесс. Обучая -  тренируем, тренируя – обучаем. Обучение и тренировка не тождественны по своим задачам, средствам и методам.
Обучение –  этап начальной подготовки. Это овладение определенной системой знаний, период формирования практических умений и навыков. Основное содержание обучения – освоение технических элементов конкретного вида спортивной деятельности, простейших индивидуальных и групповых тактических действий.
Тренировка – это этап подготовки, направленный  на закрепление и совершенствование полученных знаний, навыков и умений.
На первом году обучения воспитанники  знакомятся с правилами гигиены, спортивной дисциплины. Большое внимание необходимо уделять рассказам о значимости                       спортивного многоборья.  Знакомство с требованиями спортивных занятий проводится в виде бесед перед началом тренировочных занятий. Темами таких бесед является история физической культуры вообще, и история полиатлона, и методические особенности             построения тренировочного процесса, и закономерности подготовки к соревнованиям и т.д. Большое внимание необходимо уделять системе контроля и самоконтроля за состоянием здоровья.  На втором году обучения главное внимание уделяется разносторонней физической подготовке, повышению уровня функциональных возможностей,                            дальнейшему расширению арсенала технико-тактических навыков и приемов. 
Образовательная программа «Летний полиатлон» даёт возможность подросткам                  подготовиться к службе в рядах вооруженных сил России, а для тех, кто выбрал                       профессию военного, к поступлению в институты Министерства обороны




































2.6 Календарно-тематическое планирование 1-7 года обучения


	дата
	тема занятия
	количество часов
	содержание
	форма и средства проведения
	форма контроля
	примечание

	[bookmark: _GoBack]
	Вводная тренировка.
	2
	Постановка задач на текущий учебно-тренировочный год. Теоретическая подготовка по виду спорта «полиатлон»
	Лекция,
Беседа.
	Конспект.
	

	
	Вводная тренировка.
	2
	Теоретическая подготовка по дисциплине «легкая атлетика».
Практическая часть кросс 5 км.
	Лекция,
Беседа.
Бег.
	Конспект,
хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Равномерная тренировка. Разминка. Кросс 4 км. Растяжка. Заминка.
	Бег.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Тренировка бега на короткие дистанции. Разминка,СБУ, пробегание отрезков 50 м, 100 м, 150 м – выполнить 4 сета. Растяжка. Заминка.
	Бег.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Равномерная тренировка. Разминка. Кросс 5 км. Растяжка. Заминка.
	Бег.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» до 1 км. Заминка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Тренировка бега на короткие дистанции. Разминка,СБУ, пробегание отрезков 60 м, 100 м, 150 м, 200 м – выполнить 4 сета. Растяжка. Заминка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» до 1 км. Заминка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Тренировка на развитие быстроты. Разминка 2 км. СБУ. Бег 3х200 метров(100% усилий на финише), 3х200 метров(100% усилий на середину дистанции), 3х200 метров(100% усилий на старте). Заминка, растяжка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» до 1 км. Заминка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Тренировка на развитие скоростной выносливости. Разминка 2 км. 3х1100 метров в режиме сумаксимальной мощности. Заминка. Растяжка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» до 1 км. Заминка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Тренировка на развитие быстроты. Размика. СБУ. 5х100 метров с максимальными усилиями. Заминка, растяжка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» до 1 км. Заминка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Переменная тренировка. По кругу 800 метров, 1 круг через 1 круг с максимальными усилиями и на восстановление. Заминка, растяжка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Разминка 200 метров комплексное плавание, упражнения с доской на правой руке, на левой руке, без движения ног, на ногах. Заминка 100 метров. Растяжка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Темповая тренировка. Бег до 5 км в заданном темпе индивидуально для каждого спортсмена. Комплексная силовая тренировка.Заминка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Равномерная тренировка. Разминка 200 метров комплексное плавание. Растяжка. 500 метров(5х100м), работа над техникой гребка. Заминка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Тренировка на развитие скорости. СБУ, СУ, 5х30 метров. Заминка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Темповая тренировка. Разминка комплексное плавание 200 метров. Специальные упражнения с доской. 5х100 метров (80% от max)
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Контрольная тренировка. Разминка, СБУ. Контроль упражнений на 60 метров.Заминка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Контрольная тренировка. Разминка, растяжка. Контроль плавания 50 метров вольным стилем.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Контрольная тренировка. Разминка, СБУ. Контроль упражнений на 1 км. метров.Заминка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Техническая тренировка. Разминка, растяжка. Постановка техники движения рук, ног, согласование движения. Заминка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Пробная тренировка(тир ВИ(ЖДВ и ВОСО). 3 серии по 5 выстрелов. Работа над кучностью.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Интервальная тренировка. Разминка, растяжка. 6х50 метров в темпе 80-90% от max. Заминка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Контрольная тренировка. Контроль упражнения II-ВП, III-ВП
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Упражнения в спуске курка. Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах с различным положение рук;  плавание на ногах в сочетании с дыханием;  плавание на руках без дыхания;  плавание одной, второй рукой без дыхания, с дыханием;  плавание в согласовании с работой ног, рук, дыхания в координации;  прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 2-3 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Основная работа:  ускорения 6-10 раз по 100 метров 70-80 % от max(по возрастным группам).Специальная работа в конце тренировки.                                                                                 2 подхода по 30 шагов выпады(длинные, короткие).                                               30 метров ходьба в глубоком приседе;                                                                           30 метров - прыжки колени к груди(два до пояса, третий к груди) на носках  30 метров - выпрыгивания вверх из глубокого седа(лягушка)Силовая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания).Заминка: 1-2 км и растяжка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Совершенствование техники плавания кроль на груди. Плавание одними ногами, руками, поочередно одной, второй рукой, с подменой;  плавание в полной координации с задержкой дыхания, через цикл, 2 цикла, под правую, левую руку от 500 до 1000 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по ОФП.
	2
	Комплексно-силовая тренировка. Развитие силовой, скоростно-силовой выносливости. Упражнения на перекладине, тренажерах на пресс, со свободным весом, специальные упражнения.
	Тренажеры, силовые упражнения.
	Контроль результатов.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах, в координации отрезков по 25-50, 100 м;  на ногах, руках 200-400 м(по возрастным группам);   повторное плавание в координации серий 6-8х25, 4-6х100, 2-3х200, 2-3х400(по возрастным группам); прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Соревнования 

	7
	Первенство КВК по полиатлону.
	4 упражнения
	Хрономентраж, контроль
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 1-2 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров. Интервальная тренировка: 3-6 серий по 1 км(по возрастным группам). Скорость на км 90% от max возможной. Отдых между сериями от 2 минут до 4 минут.Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Эстафетное плавание 11х25 и 11х50 в координации и по элементам;  длительное плавание в координации 200-600 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто). Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Тренировка в изготовке 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 3 плюс 10 выстрелов. 
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» от 1 км до 3 км(по возрастным группам). Заминка.Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по ОФП.
	2
	Комплексно-силовая тренировка. Развитие силовой, скоростно-силовой выносливости. Упражнения на перекладине, тренажерах на пресс, со свободным весом, специальные упражнения.
	Тренажеры, силовые упражнения.
	Контроль результатов.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Специальные упражнения с доской. 6х50 метров-80% от max(младшая группа), 6х100 метров-80%(средняя группа), 10х100 метров-80%(старшая группа).Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Проведение учебных, контрольных и классификационных упражнений ВП-III, ВП-II.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Техническая тренировка. Постановка техники движения рук, ног, согласование движения(по возрастным группам), прыжки с тумбы от 500 метров до 1500 метров, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 2-3 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Основная работа:  ускорения от 4 до 8 раз по 100 метров 70-80 % от max(по возрастным группам).Специальная работа в конце тренировки. 3 серии: 50 метров высокое колено----50 метров многоскок----50 метров высокое колено----50 метров многоскок. Между сериями бег 200 метров.Силовая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания)Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Эстафетное плавание 11х25 и 11х50 в координации и по элементам;  длительное плавание в координации 200-600 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто). Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Тренировка изготовки для стрельбы стоя с упора(младшая группа), стоя без упора(старшая группа). Тренировка техники прицеливания, выполнения спуска, сопровождения выстрела. Контроль состояния стрелка.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Интервальная тренировка. Разминка, растяжка. 6х50 метров в темпе 80-90% от max. Прыжки с бортика, низкий старт. Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 1-2 км, растяжка. Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпрыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Переменная тренировка: выбираем дистанцию от 4 до 10 км. 1 км в режиме 80-90 % от max, 2-й км 60-70 % от max и повтор км через км.(например, 1 км 3,20 - 2 км 4,00)Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Тренировка с лопатками: 5-10х50 метров на захват воды и скольжение. Тренировка с доской: 5-10х100 метров на ногах(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Упражнения в спуске курка. Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах с различным положение рук;  плавание на ногах в сочетании с дыханием;  плавание на руках без дыхания;  плавание одной, второй рукой без дыхания, с дыханием;  плавание в согласовании с работой ног, рук, дыхания в координации;  прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Контрольная тренировка по легкоатлетической подготовке.
	2
	Контрольная тренировка в выполнении упражнений в беге на 60 м, 100 м, 1 км, 2 км(по возрастным группам
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Совершенствование техники плавания кроль на груди. Плавание одними ногами, руками, поочередно одной, второй рукой, с подменой;  плавание в полной координации с задержкой дыхания, через цикл, 2 цикла, под правую, левую руку от 500 до 1000 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Тренировка в изготовке 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 3 плюс 10 выстрелов. 
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах, в координации отрезков по 25-50, 100 м;  на ногах, руках 200-400 м(по возрастным группам);   повторное плавание в координации серий 6-8х25, 4-6х100, 2-3х200, 2-3х400(по возрастным группам); прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по психологической подготовке.
	2
	Тренировка по психологической подготовке в виде спорта полиатлон. Разбор психологии спортсмена при   выступлении на соревнованиях по стрельбе, беге на коротких, средних дистанциях, плаванию коротких дистанций. Разбор старта, прохождении дистанции, финиширования.
	Беседа.
	Конспектирование.
	

	
	Контрольная тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Контрольная тренировка. Разминка, растяжка. Контроль плавания 50 метров вольным стилем, 100 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по тактической подготовке.
	2
	Тренировка по тактической подготовке в виде спорта полиатлон. Разбор в тактике стрельбы, бега на короткие, средние дистанции, плавании коротких дистанций, старта, прохождении дистанции, финиширования.
	Беседа.
	Конспектирование.
	

	
	Контрольная тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Контрольная тренировка. Разминка, растяжка. Контроль плавания 50 метров вольным стилем, 100 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 2-3 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Основная работа:  ускорения от 3 до 6 подходов по 200 меров(150 метров свободно раскатисто на 60-70 %, затем вернуться на 50 метров назад трусцой и 50 метров на max) - по возрастным группам. Специальная работа в конце тренировки. 3 подхода по 30 метров - мощные выпрыгивания на стопе 3 подхода по 30 метров - выпрыгивания вверх из глубокого седа(лягушка)    3 подхода по 30 метров - взрывной бег по лестницеСиловая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания)Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» от 1 км до 3 км(по возрастным группам). Заминка.Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по ОФП.
	2
	Комплексно-силовая тренировка. Развитие силовой, скоростно-силовой выносливости. Упражнения на перекладине, тренажерах на пресс, со свободным весом, специальные упражнения.
	Тренажеры, силовые упражнения.
	Контроль результатов.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Специальные упражнения с доской. 6х50 метров-80% от max(младшая группа), 6х100 метров-80%(средняя группа), 10х100 метров-80%(старшая группа).Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 1-2 км, растяжкаСпециально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Темповая тренировка: от 4 до 10 км держать скорсть примерно 70-80 % от max.Силовая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания)Заминка: 1-2 км и растяжка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Специальные упражнения с доской. 6х50 метров-80% от max(младшая группа), 6х100 метров-80%(средняя группа), 10х100 метров-80%(старшая группа).Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Проведение учебных, контрольных и классификационных упражнений ВП-III, ВП-II.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Техническая тренировка. Постановка техники движения рук, ног, согласование движения(по возрастным группам), прыжки с тумбы от 500 метров до 1500 метров, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по ОФП.
	2
	Комплексно-силовая тренировка. Развитие силовой, скоростно-силовой выносливости. Упражнения на перекладине, тренажерах на пресс, со свободным весом, специальные упражнения.
	Тренажеры, силовые упражнения.
	Контроль результатов.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Интервальная тренировка. Разминка, растяжка. 6х50 метров в темпе 80-90% от max. Прыжки с бортика, низкий старт. Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Тренировка изготовки для стрельбы стоя с упора(младшая группа), стоя без упора(старшая группа). Тренировка техники прицеливания, выполнения спуска, сопровождения выстрела. Контроль состояния стрелка.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Тренировка с лопатками: 5-10х50 метров на захват воды и скольжение. Тренировка с доской: 5-10х100 метров на ногах(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по ОФП.
	2
	Комплексно-силовая тренировка. Развитие силовой, скоростно-силовой выносливости. Упражнения на перекладине, тренажерах на пресс, со свободным весом, специальные упражнения.
	Тренажеры, силовые упражнения.
	Контроль результатов.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Контрольная тренировка. Разминка, растяжка. Контроль плавания 50 метров вольным стилем, 100 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Упражнения в спуске курка. Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах с различным положение рук;  плавание на ногах в сочетании с дыханием;  плавание на руках без дыхания;  плавание одной, второй рукой без дыхания, с дыханием;  плавание в согласовании с работой ног, рук, дыхания в координации;  прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 2-3 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Основная работа: от 2 до 5 серий ускорения на max:  50 метров ускорение и обратно трусцой повторить 4 раза(по возрастным группам). Между сериями отдых 5 минут.Специальная работа в конце тренировки. 2 подхода по 30 шагов выпады(длинные, короткие).                                               30 метров ходьба в глубоком приседе; 30 метров - прыжки колени к груди(два до пояса, третий к груди) на носках  30 метров - выпрыгивания вверх из глубокого седа(лягушка.)Силовая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания)Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Совершенствование техники плавания кроль на груди. Плавание одними ногами, руками, поочередно одной, второй рукой, с подменой;  плавание в полной координации с задержкой дыхания, через цикл, 2 цикла, под правую, левую руку от 500 до 1000 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Тренировка в изготовке 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 3 плюс 10 выстрелов. 
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах, в координации отрезков по 25-50, 100 м;  на ногах, руках 200-400 м(по возрастным группам);   повторное плавание в координации серий 6-8х25, 4-6х100, 2-3х200, 2-3х400(по возрастным группам); прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 1-2 км, растяжка. Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпрыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Горка: 6х150 м(60 м)---5х200 м(100 м)---4х300м(150 м)---3х600м(200 м) - по возрастным группам. Бежать со скоростью 80-90% от max/ отдых меду отрезками выбрать от 30 с до 1мин30 с.Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Эстафетное плавание 11х25 и 11х50 в координации и по элементам;  длительное плавание в координации 200-600 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто). Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Проведение учебных, контрольных и классификационных упражнений ВП-III, ВП-II.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» от 1 км до 3 км(по возрастным группам). Заминка.Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 2-3 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпрыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Основная работа: 30 метров на время - 1 раз, 60 метров на время - 2раза,  150 метров на время - 3 раза.Специальная работа в конце тренировки. 3 серии: 50 метров высокое колено----50 метров многоскок----50 метров высокое колено----50 метров многоскок. Между сериями бег 200 метров.Силовая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания)Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Специальные упражнения с доской. 6х50 метров-80% от max(младшая группа), 6х100 метров-80%(средняя группа), 10х100 метров-80%(старшая группа).Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Тренировка изготовки для стрельбы стоя с упора(младшая группа), стоя без упора(старшая группа). Тренировка техники прицеливания, выполнения спуска, сопровождения выстрела. Контроль состояния стрелка.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 1-2 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров. Интервальная тренировка: 3-6 серий по 1 км(по возрастным группам). Скорость на км 90% от max возможной. Отдых между сериями от 2 минут до 4 минут.Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Техническая тренировка. Постановка техники движения рук, ног, согласование движения(по возрастным группам), прыжки с тумбы от 500 метров до 1500 метров, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Упражнения в спуске курка. Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Интервальная тренировка. Разминка, растяжка. 6х50 метров в темпе 80-90% от max. Прыжки с бортика, низкий старт. Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 2-3 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Основная работа: от 4 до 8 раз по 200 метров ускорения на 80-90 % max(по возрастным группам). Специальная работа в конце тренировки. 3 подхода по 30 метров - мощные выпрыгивания на стопе                                          3 подхода по 30 метров - выпрыгивания вверх из глубокого седа(лягушка)    3 подхода по 30 метров - взрывной бег по лестницеСиловая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания)Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Тренировка с лопатками: 5-10х50 метров на захват воды и скольжение. Тренировка с доской: 5-10х100 метров на ногах(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Контрольная тренировка. Разминка, растяжка. Контроль плавания 50 метров вольным стилем, 100 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Тренировка в изготовке 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 3 плюс 10 выстрелов. 
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах с различным положение рук;  плавание на ногах в сочетании с дыханием;  плавание на руках без дыхания;  плавание одной, второй рукой без дыхания, с дыханием;  плавание в согласовании с работой ног, рук, дыхания в координации;  прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 1-2 км, растяжка. Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпрыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Переменная тренировка: выбираем дистанцию от 4 до 10 км. 1 км в режиме 80-90 % от max, 2-й км 60-70 % от max и повтор км через км.(например, 1 км 3,20 - 2 км 4,00)Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Совершенствование техники плавания кроль на груди. Плавание одними ногами, руками, поочередно одной, второй рукой, с подменой;  плавание в полной координации с задержкой дыхания, через цикл, 2 цикла, под правую, левую руку от 500 до 1000 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Проведение учебных, контрольных и классификационных упражнений ВП-III, ВП-II.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах, в координации отрезков по 25-50, 100 м;  на ногах, руках 200-400 м(по возрастным группам);   повторное плавание в координации серий 6-8х25, 4-6х100, 2-3х200, 2-3х400(по возрастным группам); прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 2-3 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Основная работа:  ускорения 6-10 раз по 100 метров 70-80 % от max(по возрастным группам).Специальная работа в конце тренировки.                                                                                 2 подхода по 30 шагов выпады(длинные, короткие).                                               30 метров ходьба в глубоком приседе;                                                                           30 метров - прыжки колени к груди(два до пояса, третий к груди) на носках  30 метров - выпрыгивания вверх из глубокого седа(лягушка)Силовая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания).Заминка: 1-2 км и растяжка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Эстафетное плавание 11х25 и 11х50 в координации и по элементам;  длительное плавание в координации 200-600 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто). Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Тренировка изготовки для стрельбы стоя с упора(младшая группа), стоя без упора(старшая группа). Тренировка техники прицеливания, выполнения спуска, сопровождения выстрела. Контроль состояния стрелка.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» от 1 км до 3 км(по возрастным группам). Заминка.Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Соревнования 

	7
	Первенство КВК по полиатлону.
	4 упражнения
	Хрономентраж, контроль
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 1-2 км, растяжкаСпециально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Темповая тренировка: от 4 до 10 км держать скорсть примерно 70-80 % от max.Силовая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания)Заминка: 1-2 км и растяжка.
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Специальные упражнения с доской. 6х50 метров-80% от max(младшая группа), 6х100 метров-80%(средняя группа), 10х100 метров-80%(старшая группа).Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по ОФП.
	2
	Комплексно-силовая тренировка. Развитие силовой, скоростно-силовой выносливости. Упражнения на перекладине, тренажерах на пресс, со свободным весом, специальные упражнения.
	Тренажеры, силовые упражнения.
	Контроль результатов.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Техническая тренировка. Постановка техники движения рук, ног, согласование движения(по возрастным группам), прыжки с тумбы от 500 метров до 1500 метров, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по психологической подготовке.
	2
	Тренировка по психологической подготовке в виде спорта полиатлон. Разбор психологии спортсмена при   выступлении на соревнованиях по стрельбе, беге на коротких, средних дистанциях, плаванию коротких дистанций. Разбор старта, прохождении дистанции, финиширования.
	Беседа.
	Конспектирование.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Интервальная тренировка. Разминка, растяжка. 6х50 метров в темпе 80-90% от max. Прыжки с бортика, низкий старт. Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по психологической подготовке.
	2
	Тренировка по психологической подготовке в виде спорта полиатлон. Разбор психологии спортсмена при   выступлении на соревнованиях по стрельбе, беге на коротких, средних дистанциях, плаванию коротких дистанций. Разбор старта, прохождении дистанции, финиширования.
	Беседа.
	Конспектирование.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Тренировка с лопатками: 5-10х50 метров на захват воды и скольжение. Тренировка с доской: 5-10х100 метров на ногах(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по ОФП.
	2
	Комплексно-силовая тренировка. Развитие силовой, скоростно-силовой выносливости. Упражнения на перекладине, тренажерах на пресс, со свободным весом, специальные упражнения.
	Тренажеры, силовые упражнения.
	Контроль результатов.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Контрольная тренировка. Разминка, растяжка. Контроль плавания 50 метров вольным стилем, 100 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по тактической подготовке.
	2
	Тренировка по тактической подготовке в виде спорта полиатлон. Разбор в тактике стрельбы, бега на короткие, средние дистанции, плавании коротких дистанций, старта, прохождении дистанции, финиширования.
	Беседа.
	Конспектирование.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах с различным положение рук;  плавание на ногах в сочетании с дыханием;  плавание на руках без дыхания;  плавание одной, второй рукой без дыхания, с дыханием;  плавание в согласовании с работой ног, рук, дыхания в координации;  прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Совершенствование техники плавания кроль на груди. Плавание одними ногами, руками, поочередно одной, второй рукой, с подменой;  плавание в полной координации с задержкой дыхания, через цикл, 2 цикла, под правую, левую руку от 500 до 1000 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 2-3 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Основная работа:  ускорения от 4 до 8 раз по 100 метров 70-80 % от max(по возрастным группам).Специальная работа в конце тренировки. 3 серии: 50 метров высокое колено----50 метров многоскок----50 метров высокое колено----50 метров многоскок. Между сериями бег 200 метров.Силовая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания)Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Плавание на одних ногах, в координации отрезков по 25-50, 100 м;  на ногах, руках 200-400 м(по возрастным группам);   повторное плавание в координации серий 6-8х25, 4-6х100, 2-3х200, 2-3х400(по возрастным группам); прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Упражнения в спуске курка. Стрельба на кучность 3-5 патронами по белому листу.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Эстафетное плавание 11х25 и 11х50 в координации и по элементам;  длительное плавание в координации 200-600 метров(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто). Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 1-2 км, растяжка. Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпрыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Горка: 6х150 м(60 м)---5х200 м(100 м)---4х300м(150 м)---3х600м(200 м) - по возрастным группам. Бежать со скоростью 80-90% от max/ отдых меду отрезками выбрать от 30 с до 1мин30 с.Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Размика 150 метров комплексное плавание(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Равномерная. Разминка, растяжка. Объемное плавание стилем «кроль» от 1 км до 3 км(по возрастным группам). Заминка.Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	    Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Тренировка в изготовке 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 3 плюс 10 выстрелов. 
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Специальные упражнения с доской. 6х50 метров-80% от max(младшая группа), 6х100 метров-80%(средняя группа), 10х100 метров-80%(старшая группа).Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 2-3 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров.Основная работа:  ускорения от 3 до 6 подходов по 200 меров(150 метров свободно раскатисто на 60-70 %, затем вернуться на 50 метров назад трусцой и 50 метров на max) - по возрастным группам. Специальная работа в конце тренировки. 3 подхода по 30 метров - мощные выпрыгивания на стопе 3 подхода по 30 метров - выпрыгивания вверх из глубокого седа(лягушка)    3 подхода по 30 метров - взрывной бег по лестницеСиловая тренировка на пресс и спину(гиперэкстензии, т.е.разгибания)Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Техническая тренировка. Постановка техники движения рук, ног, согласование движения(по возрастным группам), прыжки с тумбы от 500 метров до 1500 метров, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка.
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Тренировка по стрельбе. Инструктаж по технике безопасности при обращении с оружием. Проведение учебных, контрольных и классификационных упражнений ВП-III, ВП-II.
	Стрельба
	Контроль результатов
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа).Интервальная тренировка. Разминка, растяжка. 6х50 метров в темпе 80-90% от max. Прыжки с бортика, низкий старт. Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Легкоатлетическая подготовка.
	2
	Разминка: 1-2 км, растяжка.Специально-беговые упражнения: бег с высоким подниманием бедра; бег с захлестом голени; бег приставным шагом правым, левым боком; выпрыгивания вверх; выпрыгивания с выносом только правой ноги;выпрыгивания с выносом только левой ноги ноги; многоскок; бег скрестным шагом правым,левым боком; выпыгивания на носках только за счет мышц голени; 2-3 ускорения по 80 метров. Интервальная тренировка: 3-6 серий по 1 км(по возрастным группам). Скорость на км 90% от max возможной. Отдых между сериями от 2 минут до 4 минут.Заминка: 1-2 км и растяжка
	Бег.
	хронометраж
	

	
	Тренировка по плаванию.
	1
	Растяжка. Разминка комплексное плавание 150 метров(младшая группа), 200 метров(средняя группа), 300 метров(старшая группа). Тренировка с лопатками: 5-10х50 метров на захват воды и скольжение. Тренировка с доской: 5-10х100 метров на ногах(по возрастным группам). Прыжки с тумбы, поворот "сальто". Заминка: 100 м и растяжка
	Плавание.
	Хронометраж.
	

	
	Тренировка по стрельбе.
	2
	Тренировка по стрельбе. Тренировка изготовки для стрельбы стоя с упора(младшая группа), стоя без упора(старшая группа). Тренировка техники прицеливания, выполнения спуска, сопровождения выстрела. Контроль состояния стрелка.
	Стрельба
	Контроль результатов
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