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1 Пояснительная записка 

1.1 Общая характеристика дополнительной общеразвивающей 

программы 

Дополнительная общеразвивающая программа «Зимний полиатлон» (далее 

– программа) физкультурно-спортивной направленности ориентирована на 

формирование знаний, умений и навыков необходимых студентам для успешного 

участия в тренировочном процессе, в соревнованиях и самостоятельных занятиях 

зимним полиатлоном. 

 Уровень освоения программы: базовый уровень.  

Образовательный процесс организуется в группе обучающихся разных 

возрастных категорий, являющейся основным составом объединения (секции) 

«Зимний полиатлон». 

Численный состав – от 4 до 15 человек. 

Возраст обучающихся – 15-20 лет. 

Число и продолжительность занятий – 3 занятия по 90 мин в неделю. 

Формы организации образовательной деятельности – групповые или всем 

составом объединения. 

Срок реализации - 1 год (202 часа). 

Предусмотрена реализация дополнительной общеразвивающей программы 

с применением дистанционных образовательных технологий (при 

необходимости). 

1.2 Цель и планируемые результаты освоения дополнительной 

общеразвивающей программы  

В результате освоения программы обучающийся должен уметь: 

 

Код Наименование результата обучения 

У1 Умение использовать физкультурно-оздоровительную деятельность для укрепления 

здоровья, достижения жизненных и профессиональных целей 

У2 Умение выполнять индивидуально подобранные комплексы оздоровительной и 

адаптивной (лечебной) физической культуры 

У3 Умение выполнять простейшие приемы самомассажа и релаксации 
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Код Наименование результата обучения 

У4 Умение проводить самоконтроль при занятиях физическими упражнениями 

У5 Умение выполнять приемы защиты и самообороны, страховки и самостраховки 

У7 Умение пользоваться средствами профилактики перенапряжения характерными для 

данного вида спорта 

У8 Умение применять рациональные приемы двигательных функций в профессиональной 

деятельности 

 

В результате освоения программы обучающийся должен знать: 

 

Код Наименование результата обучения 

Зн1 Знание о роли физической культуры в общекультурном, профессиональном и 

социальном развитии человека 

Зн2 Знание основ здорового образа жизни 

Зн3 Знание о влиянии оздоровительных систем физического воспитания на укрепление 

здоровья, о профилактике профессиональных заболеваний, вредных привычек и 

увеличении продолжительности жизни 

Зн4 Знание способов контроля и оценки индивидуального физического развития и 

физической подготовленности. 

Зн5 Знание об условиях профессиональной деятельности и зонах риска физического 

здоровья для специальности 

Зн6 Знание правил и способов планирования системы индивидуальных занятий 

физическими упражнениями различной направленности 

Зн7 Знание о средствах профилактики перенапряжения 

 

Особое значение программа имеет при формировании и развитии 

 общих компетенций: 

Код Наименование общих компетенций 

ОК 4. Эффективно взаимодействовать и работать в коллективе и команде 

ОК 8. Использовать средства физической культуры для сохранения и укрепления 

здоровья в процессе профессиональной деятельности и поддержания 

необходимого уровня физической подготовленности 
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Общим результатом освоения дополнительной общеразвивающей 

программы «Зимний полиатлон» физкультурно-спортивной направленности 

является выявление и поддержка обучающихся, проявивших выдающиеся 

способности, обеспечение их адаптации к жизни в обществе. 
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2 Структура и содержание дополнительной общеразвивающей 

программы 

2.1 Объем дополнительной общеразвивающей программы 

всего 202 часа, в том числе: 

            теория 0 часов;  

            практика 202 часа. 

2 Тематический план спортивной секции «Зимний полиатлон» 

 
Наименование  

разделов 

Содержание  

учебного материала 

Объем 

часов 

Раздел 1 

 

Лыжная подготовка 60 

Тема 1.1. Обучение классическим лыжным ходам: ОБХ, ПДХ, ООХ. 

 

10 

Тема 1.2. Особенности преодоления подъемов, спусков, техника 

торможения, повороты на лыжах, способы преодоления 

различных препятствий на лыжах. 

10 

Тема 1.3. Обучение коньковым лыжным ходам: ОБХ, ПДХ, ООХ. 

 

20 

Тема 1.4. Совершенствование классических и  коньковых лыжных 

ходов (ОБХ, ПДХ, ООХ). 

20 

Раздел 2 Стрелковая подготовка 

 

80 

Тема 2.1. Специальные подготовительные упражнения 

 

10 

Тема 2.2. Стрельба из положения стоя с упора 

 

60 

Тема 2.3. Стрельба из положения стоя без упора 

 

10 

Раздел 3 Силовая подготовка 

 

62 

Тема 3.1 Подтягивание на высокой перекладине 

 

32 

Тема 3.2 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

 

20 

Тема 3.3 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на тренажере 

10 

Итого:  202ч. 
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3 Условия реализации дополнительной общеразвивающей 

программы 

3.1 Требования к материально-техническому обеспечению 

реализации  

Реализация программы курса требует наличия специального помещения – 

комната для хранения лыж «Лыжная база», стрелковый тир, тренажерный зал. 

Оборудование лыжной базы: 

– стеллажи металлические (стойки для хранения лыж) 

– станок сверлильный 

– станок для подготовки лыж 

– лыжи, палки, лыжные ботинки 

Технические средства обучения:  

– наглядные пособия 

– плакаты по технике лыжных ходов 

Комплект учебно-методической документации: 

– рабочая программа;  

– иллюстративный материал по тематике занятий; 

– учебно-методическое пособие. 

 

3.2 Информационное обеспечение обучения 

Перечень рекомендуемых учебных изданий (учебник, учебное 

пособие, практикум), дополнительной литературы, Интернет-ресурсов 

 

Основная литература 

3.2.1 Печатные издания 

1. Бишаева А.А. Физическая культура: учебник. Москва: Академия, 

2020. 320 с. 

2. Решетников Н.В. Физическая культура: учебник для СПО. Москва: 

Академия, 2015. 176 с. 
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3.2.2 Электронные издания  

1. Кузнецов В.С., Теория и история физической культуры + 

еПриложение: дополнительные материалы: учебник / В.С. Кузнецов, Г.А. 

Колодницкий. Москва: КноРус, 2020. 448 с. URL:https://book.ru/book/932248 

(договор на предоставление доступа к ЭБС). 

Дополнительные источники  

1. Голощапов Б.Р. История физической культуры и спорта: учебник. 11-

е изд., испр. и доп. Москва: Академия, 2015. 320 с. 

2. Кобяков Ю.П. Физическая культура. Основы здорового образа 

жизни: учебник. 2-е изд. Ростов н/Д: Феникс, 2014. 252 с. 

3. Министерство спорта Российской Федерации: офиц. сайт. 

URL:http://www.minsport.gov.ru/  (дата обращения: 31.08.2022). 

4. Олимпийский комитет России: офиц. сайт. 

URL:http://www.olympic.ru/  (дата обращения: 31.08.2022). 

  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.olympic.ru/
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4 Контроль и оценка результатов освоения дополнительной 

общеразвивающей программы 

Текущий контроль осуществляется в форме педагогического 

наблюдения за активностью обучающихся при выполнении ими физических 

упражнений, самоконтроля и самооценки. 

Результаты освоения дополнительной общеразвивающей программы 

выявляются в ходе промежуточной аттестации в соревновательной форме, 

участия в городских соревнованиях по стрельбе из пневматической винтовки, 

лыжных гонках и зимнем полиатлоне. 

Отметки за освоение дополнительной общеразвивающей программы не 

предусмотрены. 
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