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1. Общие положения 

 

1.1.  Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «биатлон» (далее –  программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности (указывается наименование 

спортивной дисциплины) минимальных требований к спортивной подготовке, определен-

ных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «биатлон», утвер-

жденным приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 1046 (далее - ФССП). 

1.2.  Целью реализации программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: оздоро-

вительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

Планируемые результаты освоения программы представляют собой систему ожи-

даемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного и со-

ревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных результатов: 

овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и уровня фи-

зической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, способах профи-

лактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; овладение знания-

ми и навыками инструкторской деятельности и судейской практики; умение планировать 

режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 

безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, спортивную 

одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно-тренировочным заняти-

ям и спортивным соревнованиям; умение анализировать и творчески применять получен-

ные знания в самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаи-

модействия в соревновательный период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем 

условии саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять зада-

ния тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, 

умение организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, ори-

ентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в 

спортивных соревнованиях различного уровня. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

 

2.1. Краткая характеристика вида спорта «биатлон» 

Биатлон – это зимний вид спорта, сочетающий в себе беговые лыжи и стрельбу из 

винтовки. Он рассматривается как гонка, когда участники катаются на лыжах по пересечен-

ной местности, дистанция которой делится на огневые раунды. Раунды стрельбы сами по 

себе не рассчитаны по времени, но в зависимости от соревнования пропущенные выстрелы 

приводят к дополнительному расстоянию или времени, добавляемому к общему количеству 

участников.  

Спортивные дисциплины вида спорта «биатлон» определяются организацией, реали-

зующей (разрабатывающей) дополнительную образовательную программу спортивной под-

готовки по виду спорта «биатлон» (далее – Организация), самостоятельно в соответствии со 

Всероссийским реестром видов спорта, а также Таблицей № 1. 

Спортивные дисциплины вида спорта «биатлон» 

Возрастная 

группа 

Название 

дисциплины 

Стандартные виды 

стартов и интерва-

лы 

Количе

ство 

кругов 

Длина 

круга 

(м) 

Последова-

тельность 

стрельбы 5 

патронов 

на рубеже, + 

3 запасных 

в эстафетах 

Наказание 

за промах 

Мини-

мальный 

общий 

подъем за 

дистан-

цию (м) 

Макси-

мальный 

общий 

подъем за 

дистан-

цию (м) 

Мужчины 

гонка 40 км 
одиночный, 30 

сек 
10 4000 

Л-Л-Л-Л- 

С-С-С-С 
75 м 1100 1600 

гонка 20 км 
одиночный, 30 

сек 
5 4000 Л-С-Л-С 60 с 550 800 

спринт 10 км 
одиночный, 30 

сек 
3 3300 Л-С 150 м 270 405 

гонка 

преследования 

12,5 км 

в гонке 

преследования 
5 2500 Л-Л-С-С 150 м 350 500 

масстарт 15 км одновременный 5 3000 Л-Л-С-С 150 м 400 600 

масстарт-

большой 15 км 
одновременный 6 2500 Л-Л-С-С 150 м 420 600 

суперспринт 5 

км 
одновременный 5 1000 Л-Л-С-С 75 м 75 200 

суперперсьют 

7,5 км 
одновременный 5 1500 Л-Л-С-С 75 м 150 300 

командная гонка 

10 км 

одновременный, 

1 мин 
3 3300 Л-С 150 м 270 405 

патрульная 

гонка 25 км 

одновременный, 

2 мин 
10 2500 Л-С 150 м 700 1000 

эстафета (4 

человека х 7,5 

км) 

одновременный 

и касание 
3 2500 Л-С 150 м 210 300 

эстафета-

смешанная (2 ж х 

6,0 км + 2 м х 7,5 

км) 

одновременный 

и касание 
3 

2000 

2500 
Л-С + Л-С 150 м 

165 

210 

240 

300 

эстафета - сме-

шанная (1 ж х 6,0 

км + 1 м х 

7,5 км) 

одновременный 

и касание 

4 

5 
1500 Л-С + Л-С 75 м 

120 

150 

240 

300 

Женщины гонка 30 км одиночный, 30 10 3000 Л-Л-Л-Л- 75 м 800 1200 
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сек С-С-С-С 

гонка 15 км 
одиночный, 30 

сек 
5 3000 Л-С-Л-С 60 с 400 600 

спринт 7,5 км 
одиночный, 30 

сек 
3 2500 Л-С 150 м 210 300 

2.2. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «биатлон» 
Прародителем биатлона можно считать состязания, которые в 1768 году стали прово-

дить пограничники на границе Швеции с Норвегией. В 1924 году «соревнования военных 

патрулей» были включены в программу Первых зимних Олимпийских игр в Шамони, как 

демонстрационный вид спорта. В данном статусе соревнования военных патрулей были 

представлены на зимних Олимпийских играх 1928, 1936 и 1948 годов. 

В биатлоне используется свободный (коньковый) стиль передвижения и используют-

ся обычные лыжи и палки для лыжных гонок. Длина лыж не должна быть короче, чем рост 

спортсмена минус 4 см, минимальная ширина – 40 мм, масса – не менее 750 грамм. Палки не 

должны превышать рост спортсмена. 

Автоматическое и полуавтоматическое оружие в биатлоне запрещено. Минимальный 

вес винтовки, которая крепится на спине спортсмена – 3,5 кг.  При спуске крючка указатель-

ный палец должен преодолевать усилие как минимум 500 грамм. Прицелу биатлонной вин-

товки не разрешено иметь эффект увеличения цели. Калибр патронов на современных со-

ревнованиях составляет 5,6 мм (0.22). Скорость пули при выстреле на расстоянии 1 метр от 

среза ствола не должна превышать 380 м/с. 

В рамках крупнейших международных соревнований по биатлону проводится 8 видов 

гонок: индивидуальная гонка, спринт, гонка преследования, масс-старт, эстафета, смешанная 

эстафета, одиночная смешанная эстафета и суперспринт. 

Индивидуальная гонка — классический вид биатлонной гонки с четырьмя огневыми 

рубежами на 20 км для мужчин (5 кругов по 4 км) и на 15 км для женщин (5 кругов по 3 км). 

Биатлонисты стартуют с интервалом в 30 секунд. Первая и третья стрельба осуществляется 

из положения лёжа, вторая и четвёртая – стоя. Места на стрельбище определяются самими 

спортсменами. За каждый промах к общему времени биатлониста прибавляется одна штраф-

ная минута. 

Спринт – вид биатлонной гонки с двумя огневыми рубежами на 10 км для мужчин (3 

круга по 3,3 км) и на 7,5 км для женщин (3 круга по 2,5 км). Биатлонисты стартуют с интер-

валом от 30 секунд. После первого круга осуществляется стрельба из положения лёжа, после 

второго – из положения стоя. За каждый промах предусмотрено прохождение одного 

штрафного круга, равного 150 метрам. 

По итогам спринта проводится гонка преследования, в которой участвуют 60 лучших 

биатлонистов спринтерской гонки. 

Гонка преследования (пасьют) — вид биатлонной гонки с четырьмя огневыми рубе-

жами на 12,5 км у мужчин (5 кругов по 2,5 км) и на 10 км у женщин (5 кругов по 2 км). Как 

правило, пасьют проводится по итогам спринта. Первым стартует спортсмен, занявший пер-

вое место, за ним второй с интервалом, равным отставанию в спринтерской гонке. За каж-

дый промах на огневом рубеже биатлонист обязан пробежать штрафной круг (150 метров). 

Масс-старт (гонка с общего старта) — вид биатлонной гонки с четырьмя огневыми 

рубежами на 15 км у мужчин (5 кругов по 3 км) и на 12,5 км для женщин (5 кругов по 2,5 

км). В масс-старте принимают участие 30 сильнейших спортсменов предыдущих гонок. 

Первая и вторая стрельба проходит лёжа, третья и четвёртая – стоя. Биатлонисты занимают 

места на огневых рубежах в соответствии с порядком прихода на стрельбище (на первом – в 

соответствии с порядком номеров). За каждый промах предусмотрено прохождение 150-

метрового штрафного отрезка. 

Эстафета – состязание команд, каждая из которых включает 4 биатлониста одного 

пола, из одной страны. Каждый спортсмен проходит один этап (7,5 км у мужчин и 6 км у 

женщин) с двумя огневыми рубежами. Каждый представитель страны стартует одновремен-

но с другими участниками, на финише передавая эстафету следующему биатлонисту своей 

команды. Первая стрельба выполняется лёжа, вторая – стоя. Биатлонисты занимают себе 
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места на стрельбище в соответствии со своим стартовым номером. В отличие от других ви-

дов биатлонных соревнований, спортсмен имеет по три запасных патрона на каждой стрель-

бе. Если биатлонист истратит запасные патроны, то за каждый последующий промах преду-

смотрено прохождение 150-метрового штрафного круга. 

Смешанная эстафета – в этой эстафете принимают участие и мужчины и женщины. 

Первый и второй этапы (по 6 км) проходят женщины, третий и четвёртый (по 7,5 км)– муж-

чины. Правила стрельбы аналогичны «классической» эстафете. 

Одиночная смешанная эстафета (сингл-микст) — состязание команд, состоящих из 

двух разнополых спортсменов, которые передают друг другу эстафету на протяжении вось-

ми огневых рубежей. Каждый участник эстафеты проходит в общей сложности по четыре 

огневых рубежа. Отличие от обычной смешанной эстафеты в том, что участники передают 

эстафету по нескольку раз, после каждой пары огневых рубежей. В результате промахов 

действуют правила аналогичные правилам обычной эстафеты. 

Суперспринт — вид биатлонной гонки, состоящий из двух стартов. В течении одного 

дня проводятся «Квалификация» и «Финал». В квалификации мужчины бегут 3,6 км (3 круга 

по 1,2 км), женщины — 2,4 км (3 х 0,8 км). Биатлонисты стартуют через каждые 15 секунд, 

проходят 2 огневых рубежа, выполняя стрельбу лёжа и стоя. На каждой стрельбе — на 5 

мишеней выдаётся 6 патронов (5 в обойме плюс 1 дополнительный). 30 лучших спортсменов 

выходят в «Финал», который начинается через 1-2 часа с момента старта «Квалификации» с 

общего старта. Мужчины пробегают 6 км (5 кругов по 1,2 км), женщины — 4 км (5 х 0,8 км), 

выполняя стрельбу на 4 огневых рубежах (лёжа, лёжа, стоя, стоя). На каждой стрельбе биат-

лонист должен поразить 5 мишеней, имея 8 патронов. Если восемью патронами участник не 

сумел закрыть 5 мишеней — его дисквалифицируют. Победитель «Финала» выигрывает 

гонку. 

2.3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам и наполняемость 

учебно-тренировочных групп: 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполни-

лось (или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачис-

ления, а также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплек-

товании учебно-тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть 

более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подго-

товку в других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, 

необходимые для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установлен-

ных в дополнительной образовательной программе по виду спорта «кикбоксинг» с учетом 

сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Этапы спортивной подготовки 
Срок реализации этапов 

спортивной подготовки 

Возраст 

зачисления 

Наполняе-

мость 

Начальной подготовки 3 9 10 

Учебно-тренировочный  

(спортивной специализации) 
3-5 12 6 

Совершенствования спортивного мастерства Не ограничивается 15 2 

2.4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготов-

ки 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчи-

тывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, дли-

тельности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (го-

довой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 
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интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами, 

для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мас-

терства и высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, 

реализуемых в период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индиви-

дуальных планов спортивной подготовки. 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 
Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства До года Свыше года До трех лет 
Свыше трех 

лет 

Количество часов в 

неделю 
4,5-6 6-9 10-14 16-18 20-24 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-468 520-728 832-936 1040-1248 

2.5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «биатлон» 

№ 

п/п 
Виды учебно-тренировочных мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-
тренировочных мероприятий по этапам 

спортивной подготовки (количество суток) 
(без учета времени следования к месту про-
ведения учебно-тренировочных мероприя-

тий и обратно) 

Этап началь-

ной подготов-

ки 

Учебно-

тренировоч-

ный этап 

(этап спор-

тивной спе-

циализации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к международным спортивным 
соревнованиям 

- - 21 

1.2. Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к чемпионатам России, кубкам 
России, первенствам России 

- 14 18 

1.3. Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к другим всероссийским спор-
тивным соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия по 
подготовке к официальным спортивным со-
ревнованиям субъекта Российской Федера-
ции 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные мероприятия по об-

щей и (или) специальной физической подго-

товке 

- 14 18 

2.2. Восстановительные мероприятия - - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для комплексного медицин-

ского обследования 
- - 

До 3 суток, но 

не более 2 раз 

в год 
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2.4. 
Учебно-тренировочные мероприятия в ка-

никулярный период 

До 21 суток подряд и не бо-

лее двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- 

2.5. 
Просмотровые учебно-тренировочные ме-

роприятия 
- До 60 суток 

2.6.Соревновательная деятельность: 

Виды спортивных  

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализа-

ции) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 6 9 12 
Отборочные  - - 4 5 7 
Основные - - 2 3 5 

2.7. Годовой учебно-тренировочный план 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

До  года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 8-14 12-18 16-24 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (чел) 

Заполняется Организацией самостоятельно с учетом сум-

марного количества обучающихся на этапах (годах) спор-

тивной подготовки 

1. 

Физическая подготовка: 114-152 120-164 246-284 270-298 300-362 

Общая физическая подготовка 84-112 74-100 132-152 128-140 124-150 

Специальная физическая подго-

товка 
34-46 46-64 114-132 142-158 176-212 

2. Техническая подготовка  94-124 132-172 232-264 306-342 344-412 

3. Тактическая подготовка 7-9 15-20 38-44 108-122 176-212 

4. Психологическая подготовка 4-6 6-8 18-22 24-28 32-38 

5. Теоретическая подготовка 7-9 9-12 24-30 24-30 32-38 

6. Аттестация 2-3 3-4 6-8 8-10 10-12 

7. Соревновательная деятельность – 12-16 24-30 42-46 72-88 

8. Инструкторская практика – 6-8 12-15 18-20 22-24 

9. Судейская практика – 3-4 6-8 8-10 10-12 

10. Восстановительные мероприятия – 3-4 12-15 16-20 32-38 

11. Медицинское обследование 2-3 3-4 6-8 8-10 10-12 

Вариативная часть: 

12. Самоподготовка – – – – – 

13. Интегральная подготовка – – – – – 

Общее количество часов в год 234-312 312-416 416-728 624-936 832-1248 
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2.8. Учебно-тематический план работы 

№ 

п/п 
Темы теоретической подготовки 

Объем 

в год (в 

мин.) 

Сроки 

проведе-

ния 

Краткое содержание 

1. Этап начальной подготовки 

1.1. История возникновения 

вида спорта и его развития 13-20 
сен-

тябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобио-

графия выдающихся спортсменов.  

Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

1.2. Физическая культура – 

важное средство физиче-

ского развития и укрепле-

ния здоровья человека 
13-20 

ок-

тябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. 

физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия: организованности, воли, нравст-

венных качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

1.3. Гигиенические основы фи-

зической культуры и спор-

та. 

Гигиена обучающихся при 

занятии физической куль-

турой и спортом. 

13-20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии.  

Уход за телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

1.4. Закаливание организма 

13-20 
де-

кабрь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической культу-

рой и спортом. 

1.5. Самоконтроль в процессе 

занятий физической куль-

турой и спортом 13-20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при 

занятиях физической культурой и спортом. 

Дневник самоконтроля. Его форма и содержа-

ние.  

Понятие о травматизме. 

1.6. Теоретические основы обу-

чения базовым элементам 

техники вида спорта 
13-20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания о технике их выполне-

ния. 

 

1.7. Теоретические основы су-

действа.  

Правила вида спорта. 

14-20 июнь 

Понятийность. 

Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. 

Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спор-

тивных соревнований. 

Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. 

Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. 

Система зачета в спортивных соревнованиях 

по виду спорта. 

1.8. Режим дня и питание обу-

чающихся. 
14-20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебно-

го процесса. 

Роль питания в жизнедеятельности. 

Рациональное сбалансированное питание. 

1.9. Оборудование и спортив-

ный инвентарь по виду 

спорта. 

14-20 

Но-

ябрь-

май 

Правила эксплуатации и безопасного исполь-

зования оборудования и спортивного инвента-

ря. 

2. Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

2.1. Роль и место физической 70-107 сен- Физическая культура и спорт как социальные 
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культуры в формировании 

личностных качеств 

тябрь феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. 

Роль физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в 

собственных силах. 

2.2. История возникновения 

олимпийского движения 
70-107 октябрь 

О зарождении олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный олимпийский комитет 

(МОК). 

2.3. Режим дня и питание обу-

чающихся 

70-107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебно-

го процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к 

спортивным соревнованиям. 

Рациональное сбалансированное питание. 

2.4. Физиологические основы 

физической культуры 

70-107 декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификация различных видов мышечной 

деятельности. 

Физиологическая характеристика состояния 

организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двига-

тельных навыков. 

2.5. Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
70-107 январь 

Структура и содержание Дневника спортсме-

на. 

Классификация и типы спортивных соревно-

ваний. 

2.6. Теоретические основы так-

тико-тактической подго-

товки. Основы техники ви-

да спорта. 
70-107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. 

Методика обучения. 

Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата. 

2.7. Психологическая подго-

товка 
60-106 

Сен-

тябрь-

апрель 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. 

Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. 

2.8. Оборудование, спортивный 

инвентарь и экипировка по 

виду спорта 60-106 

де-

кабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и эки-

пировки для вида спорта, подготовка к экс-

плуатации, уход и хранение. 

Подготовка инвентаря и экипировки к спор-

тивным соревнованиям. 

2.9. Правила вида спорта 

60-106 

де-

кабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников спортивных 

соревнований. 

Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

3. Этап совершенствования спортивного мастерства 

3.1. Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. Со-

стояние современного 

спорта 

200 
сен-

тябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в современной 

России. 

Влияние олимпизма на развитие международ-

ных спортивных связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

3.2. Профилактика травматиз- 200 ок- Понятие травматизма. Синдром «перетрени-
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ма. Перетренирован-

ность/недотренированность 

тябрь рованности». Принципы спортивной подго-

товки. 

3.3. Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 
200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготов-

ки. Ведение Дневника спортсмена. Классифи-

кация и типы спортивных соревнований. По-

нятия анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной деятель-

ности. 

3.4. Психологическая подго-

товка 

200 
де-

кабрь 

Характеристика психологической подготовки. 

Общая психологическая подготовка. Базовые 

волевые качества личности. Системные воле-

вые качества личности. Классификация 

средств и методов психологической подготов-

ки спортсменов. 

3.5. Подготовка спортсмена как 

многокомпонентный про-

цесс 

200 январь 

Современные тенденции совершенствования 

системы спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Сис-

тема спортивных соревнований. Система 

спортивной тренировки. Основные направле-

ния спортивной тренировки 

3.6. Спортивные соревнования 

как функциональное и 

структурное ядро спорта 
200 

фев-

раль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Клас-

сификация спортивных достижений. 

3.7. Восстановительные средст-

ва и мероприятия 

в переходный 

период спор-

тивной подго-

товки 

Педагогические средства восстановления: ра-

циональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное чере-

дование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отды-

ха. 

Психологические средства восстановления: 

аутогенная тренировка; психорегулирующее 

воздействие; дыхательная гимнастика.  

Медико-биологические средства восстановле-

ния: питание; гигиенические и физиотерапев-

тические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных 

средств. 

2.9. Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Патриотическое воспитание спортсменов 

1.1. Теоретическая подготовка (воспи-

тание патриотизма, чувства ответ-

ственности перед Родиной, гордо-

сти за свой край, свою Родину, ува-

жение государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность к 

служению Отечеству, его защите на 

примере роли, традиций и развития 

вида спорта в современном общест-

ве, легендарных спортсменов в РФ, 

культура поведения спортсменов и 

Беседы, встречи, диспуты  и 

другие мероприятия с пригла-

шением именитых спортсме-

нов, тренеров и ветеранов спор-

та  

Учебно-

тренировочный гра-

фик 
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болельщиков на соревнованиях) 

1.2. Практическая подготовка Участие в: 

- физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях, в том 

числе в парадах, церемониях 

открытия и закрытия, награж-

дения на соревнованиях и т.п.; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках 

 

2 Развитие творческого мышления 

2.1. Практическая подготовка Семинары, мастер-классы, по-

казательные выступления для 

обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и на-

выков, способствующих дос-

тижению спортивных результа-

тов; 

- развитие навыков юных 

спортсменов и их мотивации к 

формированию культуры спор-

тивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуваже-

ния; 

- правомерное поведение бо-

лельщиков; 

- расширение общего кругозора 

юных спортсменов  

Учебно-

тренировочный гра-

фик, режим учебно-

тренировочного про-

цесса 

2.10. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
Этап спор-

тивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его форма 
Сроки про-

ведения 

Рекомендации по проведению меро-

приятий 

Началь-

ной под-

готовки 

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Составление отчета о проведении 

мероприятия: сценарий/программа, 

фото/видео  

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

2. Теоретиче-

ское занятие  

«Ценности спорта. 

Честная игра» 

1 раз в 

год  

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

3. Проверка лекарственных препаратов 

(знакомство с международным стандар-

том «Запрещенный список»)  

1 раз в 

месяц  

Научить юных спортсменов прове-

рять лекарственные препараты 

через сервисы по проверке препа-

ратов в виде домашнего задания 

(тренер называет спортсмену 2-3 

лекарственных препарата для са-

мостоятельной проверки дома). 

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

4. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в 

год 

Ответственный за прохождение – 

тренер-преподаватель (сбор серти-

фикатов РУСАДА со спортсменов) 

5. Родительское 

собрание  

«Роль родителей в 

процессе формирова-

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня роди-

тельского собрания вопрос по 



14 

ния антидопинговой 

культуры» 

антидопингу. Использовать па-

мятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов. Ответст-

венный за проведение – тренер-

преподаватель 

6. Семинар для 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых пра-

вил», «Роль тренера и 

родителей в процессе 

формирования анти-

допинговой культу-

ры» 

1 раз в год  

февраль 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Ответственный за проведение – 

заместитель директора по учебно-

спортивной работе, старший ин-

структор-методист 

Учебно-

трениро-

вочный 
этап (этап 

спортив-

ной спе-

циализа-

ции)  

1. Веселые 

старты  

«Честная игра» 1-2 раза в 

год  

Предоставление отчета о прове-

дении мероприятия: сцена-

рий/программа, фото/видео. От-

ветственный за проведение – тре-

нер-преподаватель 

2. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год  

февраль 

Ответственный за прохождение – 

тренер-преподаватель (сбор сер-

тификатов РУСАДА со спортсме-

нов) 

3. Антидопин-

говая викторина  

«Играй честно» По согла-

сованию  

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе. 

Ответственный за проведение – 

тренер-преподаватель 

4. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров  

«Виды нарушений 

антидопинговых пра-

вил», «Проверка ле-

карственных средств» 

1 раз в год  

февраль 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Ответственный за проведение – 

заместитель директора по учебно-

спортивной работе, старший ин-

структор-методист 

5. Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирова-

ния антидопинговой 

культуры» 

1-2 раза в 

год  

Включить в повестку дня роди-

тельского собрания вопрос по 

антидопингу. Использовать па-

мятки для родителей. Научить 

родителей пользоваться сервисом 

по проверке препаратов. Ответст-

венный за проведение – тренер-

преподаватель 

Этапы 

совер-

шенство-

вания 

спортив-

ного мас-

терства и 

высшего 

спортив-

ного мас-

терства  

1. Онлайн обучение на сайте РУСАДА  1 раз в год 

февраль  

Ответственный за прохождение – 

тренер-преподаватель (сбор сер-

тификатов РУСАДА со спорт-

сменов) 

2. Семинар «Виды нарушений ан-

тидопинговых пра-

вил», «Процедура до-

пинг-контроля», «По-

дача запроса на ТИ», 

«Система АДАМС» 

1 раз в год  

февраль 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

Ответственный за проведение – 

заместитель директора по учебно-

спортивной работе, старший ин-

структор-методист 
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2.11. План инструкторской и судейской практики 
№ п/п Направление рабо-

ты 
Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская прак-

тика 

Участие в спортивных соревнованиях различного 

уровня, в рамках которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и примене-

ние правил вида спорта и терминологии, принятой в 

виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и проведения 

спортивных соревнований в качестве помощника 

спортивного судьи и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного судейства 

спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к решени-

ям спортивных судей 

Учебно-

тренировочный 

график 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых 

предусмотрено: 

- освоение правил организации и проведения учебно-

тренировочных занятий в качестве помощника трене-

ра-преподавателя; 

- составление конспекта учебно-тренировочного заня-

тия в соответствии с поставленной задачей;  

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-

тренировочному и соревновательному процессам; 

- формирование склонности к педагогической работе 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 

2.12. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств (указывается по этапам и годам спортивной подготовки) 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным       образовательным про-

граммам спортивной подготовки устанавливаются в соответствии на основании требований, 

предъявляемых приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении по-

рядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической куль-

турой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключе-

ний о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

Медицинские требования к обучающимся по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортив-

ной подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Рос-

сийской Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских проти-

вопоказаний для занятий видом спорта «биатлон». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследо-

вания. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям 

и к соревновательным мероприятиям. 
№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Здоровье сбережение 

2.1. Медико- Исследование организма спортсмена после/до Учебно-
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биологическое ис-

следование 

тренировочной и соревновательной деятельно-

сти 

тренировочный 

график 

 Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных 

на формирование 

здорового образа 

жизни   

Дни здоровья и спорта, в рамках которых преду-

смотрено: 

Формирование знаний и умений в проведении 

дней здоровья и спорта, спортивных фестивалей 

(написание положений, требований, регламен-

тов к организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по фор-

мированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта 

 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и восстановитель-

ные процессы обучающихся: 

- формирование навыков правильного режима 

дня с учетом спортивного режима (продолжи-

тельности учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных меро-

приятий после тренировки, оптимальное пита-

ние, профилактика переутомления и травм, зна-

ние способов закаливания и укрепления имму-

нитета) 

Режим учебно-

тренировочного 

процесса 
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3. Система контроля 

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее — обучающийся), необходимо выпол-

нить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию в спортивных соревнованиях: 

3.1.На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «кикбоксинг»;  

- получить общие знания об антидопинговых правилах;  

- соблюдать антидопинговые правила; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная с первого 

года. 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализа-

ции). 

3.2.На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психо-

логической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «биатлон» и успешно 

применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «биатлон»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не допускать их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревновании субъекта Российской Федерации, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.3.На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психо-

логической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятии (включая самостоятельную под-

готовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; овладеть тео-

ретическими знаниями о правилах вида спорта «биатлон»;  

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных со-

ревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кан-

дидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года, 
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- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

3.4. Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оце-

ночные материалы  

Оценка результатов освоения программы сопровождается аттестацией обучающихся 

на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) во-

просов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее — тесты), а 

также с учетом результатов участия, обучающегося в спортивных соревнованиях и дости-

жения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Аттестация в спорте представляет собой систему контроля, включающую дифферен-

цированный и объективный мониторинг результатов учебно-тренировочного процесса, со-

ревновательной деятельности и уровня подготовленности обучающихся. Контрольные заня-

тия обеспечивают текущий контроль, промежуточную и итоговую информацию об уровне и 

результатах освоения программного материала спортивной подготовки каждым отдельным 

обучающимся спортсменом, представленными выполнением нормативных и квалификацион-

ных требований по годам и этапам спортивной подготовки.  

Оценочный материал представлен комплексами контрольных упражнений для оцен-

ки общей физической, специальной физической, технической, тактической подготовки лиц, 

проходящих в Организации спортивную подготовку по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки. 

Обязательное контрольное тестирование включает: 

 нормативы по общей физической подготовке, основанные на требованиях федераль-

ного стандарта спортивной подготовки по виду спорта «биатлон»; 

 контроль выполнения квалификационных требований обучающимся соответст-

вующего года учебно-тренировочного этапа: 

Аттестационные формы контроля учебно-тренировочного процесса и оценоч-

ные материалы 

№ п/п Формы аттестации 
Оценочные 

материалы 
Примечание 

1. 
Контрольные 

тесты 
протокол 

Форма, разработанная Организацией и вклю-

чающая тесты из Рабочей программы тренера - 

преподавателя 

2. 

Медико-

биологические 

исследования 

Заключения 
Выдается Заключения медицинским центром по 

всем видам исследования 

3. Собеседования 
Протокол 

Комиссии 

Проводится по итогам учебно-тренировочного 

года или полугодий 

4. 
Переводные 

нормативы 
Протокол 

Проводятся только для этапов начальной подго-

товки и учебно-тренировочного этапа (этапа 

спортивной специализации) до трех лет, не 

имеющих спортивных разрядов 

5. 
Просмотровые 

сборы 

Заключение 

тренера, Ко-

миссии 

Проводятся при отборе детей на этапы спортив-

ной подготовки, а также одаренных и способных 

детей перешедших из других видов спорта или 

поздно ориентированных на занятия спортом 

6. Другие  устанавливаются Организацией самостоятельно 
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3.5. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по виду 

спортивной подготовки 

3.5.1. Нормативы общей физической подготовки для зачисления и перевода на 

этап начальной подготовки по виду спорта «биатлон» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года обуче-

ния 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более не более 

11,2 11,5 11,1 11,3 

1.2. 
Бег на 500 м по пересеченной мест-

ности 
мин, с 

не более не более 

2.10 2.30 2.08 2.28 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 

количест-

во раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 
не менее не менее 

+4 +5 +8 +11 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее не менее 

140 130 150 140 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Исходное положение (ИП) – лежа 

на спине. Ноги согнуты в коленях 

на ширине плеч, руки согнуты и 

сжаты в замок за головой. Подъем 

туловища до касания бедер с воз-

вратом в ИП в течение 30 с. 

количест-

во раз 

не менее не менее 

15 10 17 12 

2.2. 

Исходное положение (ИП) – стойка 

на ноге, другая согнута и ее стопа 

касается колена опорной ноги. гла-

за закрыты, руки разведены в сто-

роны. удерживание равновесия. 

с 

не менее не менее 

30,0 30,0 

3.5.2. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «би-

атлон» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

9 9,6 

1.2. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

170 160 

3.5.  Бег на 100 м с 
не более 

15,3 16,7 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

7 4 

1.5 

Исходное положение (ИП) – лежа на 

спине. Ноги согнуты в коленях на 

ширине плеч, руки согнуты и сжаты 

в замок за головой. Подъем тулови-

ща до касания бедер с возвратом в 

ИП в течение 30 с. 

количество 

раз 

не менее 

25 30 
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2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1 Бег на 1000 м мин, с 
не более 

4.00 4.20 

2.2 Бег на 5000 м мин, с 
не более 

22.00 25.20 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготов-

ки (до трех лет) 

спортивные разряды - «третий юноше-

ский спортивный разряд», «второй 

юношеский спортивный разряд», «пер-

вый юношеский спортивный разряд» 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготов-

ки (свыше трех лет) 

спортивные разряды - «третий спор-

тивный разряд», «второй спортивный 

разряд», «первый спортивный разряд» 

3.5.3. Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода 

на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «биатлон» 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1 Бег на 100 м с низкого старта с 
не более 

13,4 15,7 

1.2 Бег на 3000 м по пересеченной местности мин 
не более 

11 - 

1.3 Бег на 2000 м по пересеченной местности мин 
не более 

- 8.35 

1.4 
Подтягивание из виса на высокой переклади-

не 

количество 

раз 

не менее 

14 6 

1.5 

Исходное положение (ИП) – упор на парал-

лельных брусьях. Подъем выпрямленных ног 

в положение «угол». 

количество 

раз 

не менее 

25 15 

1.6 
Прыжок в длину с места толчком двумя нога-

ми 
см 

не менее 

230 190 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах свободным стилем 10000 м мин, с 
не более 

31.10 - 

2.2. Бег на лыжах свободным стилем 5000 м мин, с 
не более 

- 17.10 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «биатлон» 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый 

этап спортивной подготовки на основании дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

по виду спорту на этапах спортивной подготовки. 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя:  

1) нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения трене-

ром-преподавателем в полном объеме; 

2) целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых 

она введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

3) содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих 

усвоению обучающимися (требования к минимуму содержания); 

4) процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения 

элементов содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-

тренировочного процесса; 

5) оценочная, то есть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты 

контроля и критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки обучающихся. 

Структура рабочей программы тренера-преподавателя: 

I. Титульный лист; 

II. Пояснительная записка; 

II. Нормативно-методические инструментарии тренировочного процесса; 

IV. Прогнозируемый результат учебно-тренировочной деятельности отдельного эта-

па спортивной подготовки 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки 

4.1.1. Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения применяются в целях организации спортсменов, воспитания 

дисциплины, хорошей осанки, целесообразного размещения занимающихся во время раз-

минки и в подготовительной части урока. 

Общеразвивающие упражнения. Эти упражнения должны быть направлены на 

всестороннее физическое развитие спортсменов: равномерное развитие мышечной системы, 

укрепление костно-связочного аппарата, развитие большой подвижности в суставах, коор-

динации движений и умения сохранять равновесие, а также улучшение функции сердечно-

сосудистой системы и органов дыхания. 

Упражнения без предметов и с предметами 

- Для рук. Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном 

темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные и после-

довательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах (сгибание и разгибание, 

отведение и приведение, маховые и круговые движения). В упоре лежа сгибание рук, оттал-

кивание и др.  

Упражнения с эспандером и эластичной резиной. 

- Для туловища. Упражнения на формирование правильной осанки. В различных 

стойках наклоны вперед, в стороны, назад. Круговые движения туловищем. В положении 

лежа лицом вниз — прогибание с различными положениями и движениями руками и нога-

ми. Из положения лежа на спине — поднимание рук и ног поочередно и одновременно, 

поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание туловища, не отрывая ног от 

пола. 

В различных стойках — наклоны вперед, в стороны, назад с различными положе-

ниями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). Круговые движе-

ния туловищем. 
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В положении лежа лицом вниз прогибание с использованием отягощений. Из поло-

жения лежа на спине, ноги закреплены, поднимание туловища. 

- Для ног. Из основной стойки — различные движения прямой и согнутой ногой, 

приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с дополнительными 

пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные прыжки и многоскоки на 

месте и в движении на одной и двух ногах. Прыжки через гимнастическую скамейку на 

месте и с продвижением вперед в равномерном и переменном темпе. 

Упражнения для развитие силы мышц рук, ног, туловища и шеи: выполняются на 

месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без предмета и с раз-

личными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, скакалками) К ним также 

относятся упражнения в прыжках в длину с места тройные, пятерные, десятерные, прыжки 

в высоту. 

Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, эстафеты, 

акробатические и гимнастические прыжки, легкоатлетические виды — бег на короткие дис-

танции (старты, ускорения и рывки), прыжки с разбега в длину и высоту, различные мета-

ния, спринтерская тренировка на велосипеде. 

Упражнения для развития выносливости: наиболее распространенными средст-

вами, используемыми для развития выносливости, служат разнообразные движения цикли-

ческого характера, т. е. ходьба, бег, плавание, велосипедный спорт, лыжи, гребля, туризм, 

спортивные игры. 

Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные движения 

конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; спортивные игры и слож-

ные эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, метания. 

Упражнения на гибкость и на растягивание: одновременные и поочередные ма-

ховые движения руками вверх, вниз - назад, вращение руками в локтевых и плечевых суста-

вах, вращения кистями; одновременные и поочередные маховые движения ногами лежа, 

сидя и стоя — вперед, назад и в стороны. 

Поочередные и одновременные сгибания ног лежа, сидя и стоя. Большие выпады 

вперед, назад, в стороны. Наклоны вперед, назад, в стороны и вращения туловища. Прыжки 

вверх, прогибаясь, с маховыми движениями рук вверх - назад и ног назад. 

Упражнения на расслабление: стоя в полунаклоне вперед, приподнимать и опус-

кать плечи, полностью расслабляя руки, свободно ими покачивая и встряхивая; поднять ру-

ки в стороны или вверх, затем свободно их опустить и покачать расслабленными руками. 

Размахивание свободно опущенными руками, одновременно поворачивая туловище. 

Лежа на спине, полностью расслабить мышцы ног, встряхивание их. Стоя на одной ноге, 

делать свободные маховые движения другой ногой, полностью расслабив ее. 

Другие виды спорта 

Из других видов спорта необходимо применять следующие упражнения: 

- Легкая атлетика: бег на короткие дистанции, средние дистанции, кроссы, прыжки 

в высоту, длину, тройные. Наибольший эффект дает интервальная тренировка в беге на от-

резках от 300 до 1000 м, направленная на развитие общей выносливости. 

Кроссовый бег в большом объеме с учетом только времени пробежки, но не длины 

дистанции. Начинать бег можно с одной минуты и довести до 60 минут, а затем и до двух 

часов. 

- Гимнастика: подтягивания на перекладине, упражнения с отягощениями, сгибание 

и разгибание рук на скорость, поднимание туловища из положения лежа, ноги согнуты, ла-

занье по канату с помощью ног и без помощи ног. 

- Спортивные игры: обучение технике, ознакомление с тактикой и правилами игр 

— баскетбол, волейбол, футбол и другие. Участие в товарищеских встречах. 

- Подвижные игры: эстафеты с мячом, с обручами, эстафеты пригибным шагом, 

«День и ночь», «Догонялки», «Лапта», «Чехарда» и т. д. 

- Велосипедный спорт: езда на велосипеде по пересеченной местности, езда на ве-

лосипеде на тренировочные занятия на местности (в лес, парк) и возвращение обратно, про-

гулки, походы на велосипедах. 
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4.1.2. Совершенствование техники и тактики стрельбы 

Изучение, закрепление и совершенствование техники изготовки и выполнения вы-

стрела в биатлоне осуществляется в соответствии с программным материалом, на основе 

которого составляется расписание, предусматривающее проведение теоретических и прак-

тических занятий как в условиях тира, так и на открытом стрельбище. 

С первых же занятий необходимо приучать занимающихся к соблюдению правил 

техники обращения с оружием, правил сбережения, осмотра оружия, уход за ним и подго-

товки его к стрельбе. 

Изучение основ стрельбы необходимо сочетать с практической подготовкой. Напри-

мер, прорабатывая вопрос рассеивания пуль, надо научить биатлонистов определению 

средней точки попадания и умению вносить поправки в прицельное приспособление. 

Перед каждой практической стрельбой следует применять упражнения без патронов 

– «вхолостую». 

Соотношение времени на практическую стрельбу и тренировку без патронов зависит 

от задач урока, продолжительности занятий, количества патронов, пропускной способности 

тира (стрельбища) и погодных условий. Для начинающих биатлонистов рекомендуется на 

тренировку без патронов отводить до 50% времени стрелковой или комплексной подготов-

ки, для разрядников – до 35% . 

Тренер должен учитывать, что нельзя переходить к следующему упражнению или 

новому заданию, не добившись чёткого выполнения предыдущего. 

Начальное обучение приёма изготовки к стрельбе и ведения стрельбы проводится в 

форме урока (занятия), состоящего из следующих разделов: 

 рассказ или показ тренером приёма или действия в целом; 

 повторение тренером приёма или действия по элементам с подробным объяснени-

ем; 

 выполнение биатлонистом разучиваемого приёма сначала по элементам, а затем в 

целом; 

 выполнение приёма или действия до закрепления, совершенствования. 

Группы начальной подготовки изучают технику стрельбы из пневматического 

оружия. 

Для молодых биатлонистов Ижевский завод в настоящее время выпускает два вида 

пневматических винтовок ИЖ-60 и ИЖ – 61, дающих возможность начинающему биатло-

нисту овладеть навыками стрельбы. 

Большинство современных образцов пневматического оружия имеет калибр 4,5 мм, 

начальная скорость вылета пульки достигает 160-180 м/с, а её вес составляет 0,28-0,32 г. 

Невысокая начальная скорость и малая масса пульки не вызывает вибрации ствола 

при выстреле. 

Техника стрельбы из пневматической винтовки предъявляет повышенные требова-

ния к устойчивости системы «стрелок - оружие» в момент прицеливания. Вес винтовки не 

более 2,5 кг. 

Поэтому на первом этапе подготовки спортсмену требуется дополнительные усилия 

для удерживания с точке прицеливания облегчённой винтовки, но в дальнейшем это будет 

способствовать повышению спортивных результатов в стрельбе стоя, так как вес винтовки 

на 2 кг. легче веса основного веса оружия (БИ-7-2). Это способствует повышенной собран-

ности спортсмена для закрепления навыка за более короткий период подготовки. 

Спортсмены данной возрастной группы знакомятся с техникой изготовки для 

стрельбы из положения лёжа: положение туловища, ног, рук, головы, оружия. 

Далее они знакомятся с техникой стрельбы лёжа с упором. Изучают приёмы заряже-

ния и разряжения оружия при стрельбе из положения лёжа, прицеливание с диоптрическим 

прицелом. 

Тренировка в прицеливании со станка, выявление наиболее характерных ошибок, 

допускаемых в прицеливании, и их последствия. Определения средней точки попадания 3-5 

выстрелов. Внесение поправок в прицел. Ознакомление с техникой выполнения выстрела. 

Совершенствование элементов техники выполнения выстрела – прицеливание, задержка 
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дыхания и обработка ударно-спускового механизма. Совершенствование выполнение вы-

стрела из положения лёжа. Начальное обучение в стрельбе из положения стоя. Участие в 

контрольных соревнованиях по стрельбе. 

Тренировочные группы. Углубление и закрепление занятий и навыков прицелива-

ния из положения лёжа и при стрельбе из пневматического оружия. 

Знакомство с материальной частью малокалиберного оружия. Индивидуальный под-

бор прицельных приспособлений (размер мушки и диоптра), защитных приспособлений с 

учётом индивидуальных особенностей занимающихся и внешних условий. Индивидуаль-

ный подбор ложи винтовки и ремней для переноски оружия и изготовки для стрельбы из 

положения лёжа.  

Корректировка и самокорректировка стрельбы. 

Тренировка без патрона, участие в контрольных соревнованиях. 

Изучение и совершенствование техники стрельбы в передвижении на лыжах. 

Приёмы изготовки: положение туловища, ног, головы, рук. Спуск курка и особенно-

сти прицеливания. 

Группы совершенствования спортивного мастерства. Углубление знаний по ма-

териальной части малокалиберного оружия. Простейшие способы устранения неисправно-

стей оружия и его отладка. Дальнейшее освоение самокорректировки. 

Совершенствование техники стрельбы из положения лежа после выполнения нагруз-

ки различной направленности и интенсивности. 

Совершенствование техники стрельбы из положения стоя. Подбор наиболее рацио-

нальной стойки для стрельбы из положения стоя с учетом индивидуальных анатомо-

морфологических особенностей занимающихся. Стрельба стоя после выполнения нагрузки 

различной направленности и интенсивности. 

Подбор наиболее рационального варианта подхода к огневому рубежу с целью обес-

печения хорошей результативности стрельбы за счет высокой устойчивости оружия. 

Совершенствование стрельбы из положения лежа и стоя после выполненной нагруз-

ки различной интенсивности. 

Проверка оружия и подбор прицельных приспособлений, осмотр и подбор патронов. 

Учет метеорологических условий при выполнении упражнений (изменение освещен-

ности, направление и сила ветра, снег, дождь и другие помехи). Выбор темпа стрельбы. 

Участие в соревнованиях по биатлону и стрельбе в соответствии с календарным пла-

ном их проведения. 

Упражнения по стрелковой подготовке 

1. Тренировка в изготовке для стрельбы из положения лежа и стоя без учета времени, 

но с самоконтролем за расположением и работой костно-мышечного аппарата. 

2. Тренировка по совершенствованию приемов изготовки. 

3. Тренировка без патрона: 

3.1. Тренировка без патрона с закрытыми глазами, сосредоточив все внимание на 

правильности обработки спускового крючка (положение для стрельбы лежа и стоя); 

3.2. Тренировка без патрона на устойчивость винтовки. Задача – удержать мушку, не 

выходя за габариты мишени, в течение 3-4 с (положение для стрельбы лежа и стоя); 

3.3. Тренировка без патрона с имитацией процесса выстрела. Внимание акцентирует-

ся на правильной изготовке, прицеливании, работе пальца на спусковом крючке, положении 

головы и постановке дыхания. 

4. Тренировка с использованием пневматического оружия. Дистанция- 10-13 м. 

5. Тренировка с увеличением натяжения спускового крючка у малокалиберной вин-

товки (800, 1000, 1500 г). 

6. Тренировка в стрельбе на время в спокойном состоянии. Время, отводимое на вы-

полнение пяти выстрелов, постепенно снижается с одной минуты до 40, 30, 20 с. 

7. Тренировка в стрельбе на время в спокойном состоянии. Время, отводимое на вы-

полнение пяти выстрелов, постепенно повышается с 20, 30, 40 с до 1 минуты. 

8. Тренировка по отработке первого выстрела и принятия однообразной изготовки 

для стрельбы как из положения лежа, так и из положения стоя (различные эстафеты, сприн-
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терские гонки). Круг длиной от 30 до 100 м. Количество патронов – один. Задача – поразить 

мишень. 

9. Участие в соревнованиях по стрельбе. Выполнение стрелкового упражнения 

(10+40): стрельба из положения лежа из малокалиберного оружия (применять упражнение 

только на учебно-тренировочных сборах по стрельбе). 

10. Тренировка для развития и совершенствования вестибулярного аппарата: 

10.1. Изготовка для стрельбы из положения стоя после выполнения различных вра-

щений на специальных тренажерах. 

11. Тренировка по совершенствованию элементов прицеливания: 

11.1. Тренировка в прицеливании из положения лежа с упора, с ремня. Задача – на-

править оружие в цель и удерживать его до начала утомления без нажатия на спусковой 

крючок. 

12. Упражнения по совершенствованию приемов снятия оружия с плеч и его надева-

ния на плечи: 

12.1. Надевание и снятие оружия и палок на время (в покое и после выполнения фи-

зической нагрузки без стрельбы); 

12.2. То же самое, но со стрельбой по одному выстрелу (без лыж, на лыжах и лыже-

роллерах). 

13. Стрельба по мишени № 7 или по уменьшенной на один габарит, что соответству-

ет расстоянию 55-60 м. 

14. Для повышения кучности стрельбы применяют мишени диаметром 8, 10, 12 см. 

15. Стрельба из положения лежа с заданием не выйти из габарита «9», «8» по мише-

ни № 7. 

16. Стрельба из положения стоя при различных вариантах изготовки: на балансе, си-

ловая изготовка, метод силовых включений. 

17. Стрельба на различных пульсовых режимах с ограничением и без ограничения 

времени стрельбы. 

18. Имитация стрельбы (холостой тренаж) в сочетании со средствами ОФП и СФП. 

19. Чередование стрельбы как малокалиберными патронами, так и «вхолостую». 

20.Использование идеомоторной тренировки в стрелковой подготовке. 

21.Тренировка с использованием технических средств. Применение световых датчи-

ков, расположенных на конце канала ствола, с целью регистрации вертикальных и горизон-

тальных колебаний ствола винтовки, перемещение канала ствола по отношению к центру 

мишени при подготовке и выполнении непосредственно выстрела (прибор «SCATT»). 

4.1.3. Теоретическая подготовка 

 Вводное занятие. История возникновения и развития вида спорта биатлон. Охрана 

природы Порядок и содержание работы спортивной школы. Краткий исторический обзор 

развития биатлона в России и за рубежом. Характеристика современного состояния биатло-

на в России и за рубежом. Особенности вида спорта. Крупнейшие всероссийские и междуна-

родные соревнования. Соревнования муниципального и регионального значения. Меры по 

обеспечению сохранения природы в местах проведения тренировок и соревнований.  

 Правила поведения и техники безопасности на занятиях и соревнованиях. Одежда 

и экипировка биатлониста. Поведение на улице во время движения к месту занятий и на 

учебно-тренировочном занятии. Техника безопасности при проведении занятий на местно-

сти и соревнований.  

 Антидопинговые правила. В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 

декабря 2007 г. №329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» орга-

низации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предот-

вращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, про-

ходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о по-

следствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение ан-

тидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку под подпись с ло-

кальными нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а 

также с антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 
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Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и пер-

сонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. Ан-

тидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие уча-

стия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидо-

пинговых правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся: 

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в про-

бе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстан-

ции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о местонахожде-

нии. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допинг- кон-

троля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного мето-

да, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном 

периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревно-

вательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица. 

10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой  ответственности». Персо-

нальной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной 

субстанции в его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное ан-

тидопинговое агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пище-

вых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют соответствующим 

образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

 Снаряжение спортсменов-биатлонистов. Лыжи, лыжные палки, винтовка, эки-

пировка. Подготовка инвентаря к тренировкам и соревнованиям. Особенности одежды би-

атлонистов при различных погодных условиях. Строение и функции организма человека, 

питание, режим, гигиена, врачебный контроль и самоконтроль спортсмена Строение орга-

низма человека. Костно-связочный аппарат, мышцы их строение и взаимодействие. Поня-

тие о гигиене, гигиена физических упражнений и спорта. Гигиенические основы труда и 

отдыха. Питание. Значение питания как фактора сохранения и укрепления здоровья. На-

значение белков, жиров, углеводов, минеральных солей и витаминов. Врачебный контроль 

и самоконтроль. Значение и содержание врачебного контроля и самоконтроля при заняти-

ях спортом. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение 

и работоспособность.  
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 Краткая характеристика техники вида спорта биатлон. Характеристика тех-

нических средств обучения в биатлоне. Процесс стрельбы из винтовки. Представление о 

сложно-координационных действиях спортсмена, необходимых для согласованного взаи-

модействия тонких мышечных ощущений, информации зрительных анализаторов и балли-

стических характеристик оружия. Значение техники для достижения высоких спортивных 

результатов.  

 Основные положения правил соревнований по биатлону Правила соревнова-

ний. Права и обязанности участников. Подготовка к соревнованиям. Возрастные группы. 

Техническая информация о дистанции. Подготовка снаряжения, подготовка оружия. Со-

став судейской коллегии, права и обязанности судей.  

4.1.4. Техническая подготовка 

4.1.4.1. Группы начальной подготовки.  

При занятиях на лыжах с юными биатлонистами целесообразно начинать с разучи-

вания классических способов передвижения. 

На первоначальном этапе лыжной подготовки необходимо использовать упражнения 

для овладения лыжным инвентарём как спортивным снарядом, механизмом скольжения и 

сцепления лыж со снегом, сочетанием маховых и толчковых движений руками и ногами. 

Первые занятия проводятся не далеко от базы, используются ближайший стадион, 

сквер, территория двора школы. 

Подготовительные упражнения в бесснежный период: 

Упр. 1. Принять исходное положение (и.п.) – стойка лыжника. Стопы ног располо-

жены параллельно друг другу на ширине одной ступни, ноги слегка согнуты в коленях, 

спина полукруглая, руки опущены. 

Упр. 2. И. п. как в упр. 1. Задача – маховые движения руками вперёд-назад. Не до-

пускать сильно выраженных вертикальных покачиваний туловищем. 

Упр. 3. И. п. туловище наклонено почти горизонтально площади опоры, ноги вы-

прямлены в коленном суставе, руки опущены в низ. Задача – продвигаться вперёд мелкими 

шагами. Цель упражнения – научить делать мах прямой ногой; научить мягкому переносу 

центра тяжести на маховую ногу. Повторить 3-4 раза по 10-25 м. 

Упр. 4. И. п. – стопы ног расположены параллельно друг другу на ширине одной 

ступни, ноги слегка согнуты в коленях, спина полукруглая, руки за спиной. Задача – имита-

ция махового выпады ногой и тазом вперёд с возвращением в и .п. Цель упражнения – нау-

чить правильному движению таза в момент выноса вперёд маховой ноги. Повторить каждой 

ногой по 20-30 м. 

Упр. 5. И. п. – стоя правой (левой) ногой на возвышении 15-20 см (ступенька, бревно, 

бугор), принять позу начала одноопорного скольжения. Задача – имитация стопой заверше-

ния отталкивания ногой. Цель упражнения – энергично выпрямляя стопу правой (левой) 

ноги, перенести центр тяжести на левую (правую) ногу, после чего вернуться в и. п. Повто-

рить упражнение 5-8 раз каждой ногой. 

Упр. 6. И. п. – зайти в воду до уровня воды чуть выше коленей. Задача – энергичная 

ходьба в воде. Цель упражнения – выполнять махи выпрямленной ногой. 

Упр.7. И. п. – стойка лыжника (упр. 1). Задача – мелкими шагами продвигаться впе-

рёд с выносом рук вперёд и обозначения отталкивания палками. Повторить 5-10 раз по 20-

30 м. 

Упр.8. Имитация попеременного двухшажного хода без палок. Упражнение реко-

мендуется делать на отлогом склоне (3-5
о
). 

Упр. 9. Имитация попеременного двухшажного хода с палками. 

Подготовительные упражнения на снегу на месте: 

- надевание и снимание лыж; 

- поочерёдное поднимание и опускание носка и затем пятки лыжи при небольшом 

сгибании ног в колене (с опорой на палки и без опоры); 

- поднимание и опускание поочерёдно то правой, то левой лыжи на месте (с опорой 

на палки и без опоры); 



28 

- поочерёдное поднимание согнутой ноги вперёд с расположением лыжи параллель-

но лыжне, затем ходьба на месте (с опорой на палки и без опоры); 

- прыжки на лыжах на месте; 

- прыжки на лыжах на месте с поворотами (в разомкнутом строю с опорой на палки и 

без опоры); 

- стоя на чуть согнутых в коленях ногах и наклонив туловище, попеременные махи 

руками вперёд (до уровня глаз) и назад (немного дальше бедра); 

- небольшой выпад вперёд правой, а затем левой ногой; 

- передвижение приставными шагами в стороны; 

- передвижение приставными прыжками в стороны на двух ногах, на одной ноге; 

- повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж, вокруг носков лыж; 

- садиться и ложиться на лыжи и рядом с лыжами; 

- быстро и правильно вставать. 

При выполнении упражнений постепенно увеличивают количество повторений и 

темп. 

Рекомендуется использовать игровые формы этих упражнений, например: 

- сделай пружинку – многократное сгибание и разгибание ног; 

- изобрази зайчика – прыжки-подскоки на двух лыжах; 

- сделай аиста – поднять повыше согнутую ногу и как можно дольше удерживать 

лыжу горизонтально; 

- покажи маятник – поочерёдное поднимание лыж и маховые движения ногой впе-

рёд-назад; 

- нарисуй гармошку – переступание в сторону поочерёдно носками и пятками лыж. 

Подводящие упражнения в движении по ровной или слегка пологой местности 

без палок: 

- ходьба по рыхлому неглубокому снегу ступающим шагом; ходьба ступающим ша-

гом по лыжне или укатанной площадке, чередуя широкие и короткие шаги; 

- ходьба скользящим шагом по лыжне, постепенно увеличивая длительность сколь-

жения; ходьба широкими скользящими шагами по слегка пологой местности с активными 

размахиваниями руками; 

- скольжение на двух, одной лыже после небольшого разбега; 

- лыжный самокат – продолжительное скольжение на одной и той же лыже за счёт 

многократного отталкивания другой. 

Подводящие упражнения в движении по ровной или слегка пологой местности с 

палками в руках: 

- ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной лыжне; 

- бег на лыжах по кругу, восьмёркой, зигзагами вокруг различных предметов (дере-

вья, кустарники, кочки и т .д.); 

- прокладывание лыжни по рыхлому снегу; 

- переход с одной параллельно идущей лыжни на другую; 

- игры и игровые занятия на равнинной местности; 

- бег на перегонки без палок; 

- эстафетный бег без палок с включением специальных заданий (в определённом 

месте повернуться кругом, сесть и встать, лечь и встать, снять лыжи и др.); 

- соревнования в скорости передвижения за счет одновременного отталкивания од-

ними палками. 

Указанные упражнения на снегу целесообразно сочетать с прогулками по равнинной 

местности. 

Подводящие упражнения для овладения техникой спуска на лыжах с горы (скло-

на): 

- спуски в основной, высокой, низкой стойках; 

- то же после разбега; 

- спуски с переходом из одной стойки в другую и обратно; 

- спуски в основной и высокой стойках с изменением ширины постановки лыж; 
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-одновременный спуск нескольких человек шеренгой, взявшись за руки; 

- спуски шеренгой, взявшись за руки, меняя стойку, выдвигая вперёд то правую, то 

левую ногу; 

- спуски в положении шага; 

- подпрыгивание во время спуска; 

- то же, но, подпрыгивая, поднимать только носки или только задники лыж; 

- спуски с прыжками в сторону, увеличивая дальность и количество прыжков; 

- спуски с переходом с раскатанного склона на целину и на оборот; 

- спуски со склонов в основной стойке с переходом на коньковый ход; 

- спуски без палок с различным положением рук; 

- спуски с различным положением головы (голова повёрнута в лево, вправо, вверх); 

- спуски при встречном ветре и снегопаде, в сумеречное время и с закрытыми глаза-

ми (на ровных открытых склонах); 

- спуски с проездом в ворота различного размера и формы; 

- спуски с расстановкой предметов, собиранием предметов, метанием снежков в 

цель. 

Указанные упражнения проводятся с целью овладения устойчивостью, в значитель-

ной степени способствуют овладению техникой лыжных ходов. Они могут применяться не 

только в группах начальной подготовки, но и с успехом быть использованы при совершен-

ствовании техники спортсменами старших возрастных групп. При необходимости условия 

выполнения упражнений могут быть усложнены за счёт изменения исходного положения, 

выбора более крутых склонов. 

Здесь же спортсмены знакомятся с подъёмами в гору способами «полуёлочка», 

«ёлочка», «лесенка», подъём зигзагом с поворотом переступанием. 

После овладения указанным комплексом упражнений на равнине и небольшим скло-

не занимающиеся приобретают уверенность и устойчивость при скольжении, что необхо-

димо для дальнейшего обучения более сложным способам передвижения на лыжах. 

Рекомендуется проведение соревнований на технику прохождения отдельных участ-

ков специально подготовленной лыжни: подъёмов, спусков, поворотов, равнинных участ-

ков. 

Знакомство с основами техники передвижения коньковыми ходами. 

В соответствии с принятой терминологией коньковые лыжные ходы в зависимости 

работы рук в момент отталкивания и количества шагов в цикле хода имеют следующую 

классификацию: 

- одновременный полуконьковый ход; 

- одновременный двухшажный коньковый ход; одновременный двухшаж-

ный(равнинный) коньковый ход; 

- одновременный одношажный коньковый ход; 

- попеременный двухшажный коньковый ход; 

- коньковый ход без отталкивания руками. 

4.1.4.2. Тренировочные группы.  

Выполнение подготовительных и подводящих упражнений, изученных ранее, в бо-

лее сложных условиях. 

Повторение и совершенствование техники способов передвижения, усвоенных ранее. 

Способы поворотов на месте прыжком с опорой на палки и без опоры. 

Способы лыжных ходов – попеременный двухшажный, одновременный безшажный, 

одновременно одношажный. 

Способы подъёмов: попеременный двухшажный ход (ступающий и скользящий), 

«полуёлочка», «ёлочка», «лесенка». 

Способы спусков: в основной, низкой и высокой стойках (с узким и широким веде-

нием лыж). 

Способы преодоления неровностей (преодоление бугра, впадины, уступа). 

Способы торможения: плугом, упором, соскальзыванием, палками, падением. 
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Способы поворотов в движении на лыжах: переступание, поворот упором, плугом, 

поворот на параллельных лыжах. 

Выполнение указанных упражнений с винтовкой за плечами. 

Обучение и тренировка в слаломе на малых трассах (желательно на коротких лыжах 

от 60 до 130 см). 

Упражнения для обучения коньковым способам передвижения 

Обучение полуконьковому ходу. Подводящие и имитационные упражнения в бес-

снежный период. 

Упр. 1. И. п. – полуприсед. Задача – ходьба в полуприсяде на равнине и в подъёмы 

различной крутизны. 

Упр. 2. И. п. – полуприсед. Задача – ходьба в полуприсяде вперёд – в сторону под уг-

лом 45о по равнине и в подъёмы различной крутизны. 

Упр. 3. И. п. – полуприсед. Задача – прыжки в длину на обеих ногах (вперёд, назад, 

вправо, влево). То же вверх с поворотом на 180 и 360
о
. 

Упр. 4. И. п. – полуприсед. Задача – многократные прыжки на обеих ногах вперёд 

(«лягушка»); из стороны в сторону. 

Упр. 5. И. п. – вертикальное положение туловища, руки вдоль туловища. Задача – 

многоскоки с ног на ногу (тройной, 5-скок, 10-скок) – 50-100 м. При выполнении многоско-

ков можно использовать 

дополнительные препятствия: скамейки, небольшие барьеры, канавы и т.д. 

Упр. 6. И. п. – полуприсед. Задача – смещаясь вперёд, как можно позже «подставить» 

маховую ногу (например, правую) под «падающее» туловище. Цель упражнения – выпря-

мить левую ногу (толчковую) до конца, стараясь как можно позже оторвать её от опоры. 

Упр. 7. Ходьба в полуприседе с амортизатором, закреплённым за пояс или за плечи. 

Партнёр идёт сзади, удерживая выполняющего упражнение. 

Упр. 8. Ходьба в полуприседе в максимальном темпе с развёрнутыми носками стоп 

наружу. 

Упр. 9. Прыжки левым боком в подъём из положения полуприседа, акцентируя от-

талкивание правой ногой. То же самое правым боком, отталкиваясь левой ногой. 

Упр. 10. передвижение на самокате, отталкиваясь то правой, то левой ногой, при 

этом ставя стопу под углом по направлению движения. 

Для проведения занятий зимой выбирается закрытая площадка с уклоном 1-3о. Пло-

щадка должна быть ровной и хорошо укатанной. Кроме того, выбирается ровный, хорошо 

утрамбованный, пологий склон. 

Используются следующие упражнения. 

1. Поворот переступанием на площадке после небольшого спуска с горы. 

2. Поворот переступанием (на равнине) при движении по кругу, вначале в одну сто-

рону, затем в другую. 

3. То же но, двигаясь по «восьмёрке». 

4. Поочерёдное отталкивание ногами внутренним ребром скользящей лыжи и пере-

нос массы тела на другую лыжу при спуске с пологого склона с широко расставленными 

лыжами (расстояние между лыжами 50-60 см). 

5. То же, но с подтягиванием толчковой ноги к опорной после переноса массы тела. 

6. То же, но с постепенным переходом к отведению носка толчковой и скользящей 

лыжи под углом до 24о в направлении движения. 

7. Подъём «ёлочкой» с энергичным отталкиванием внутренним ребром лыжи. 

8. Передвижение коньковым ходом без отталкивания руками под уклон 2-3о. 

9. То же на равнине. 

10. То же в подъём 2-3. 

4.1.4.3. На этапах совершенствования спортивного мастерства целью техниче-

ской подготовки является достижение вариативного навыка и его реализация. 

Эта стадия технического совершенствования охватывает весь период дальнейшей 

подготовки биатлониста, пока спортсмен стремится к улучшению своих результатов. 
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Педагогические задачи технической подготовки на этапах совершенствования спор-

тивного мастерства: 

1. совершенствование технического мастерства с учетом индивидуальных особенно-

стей спортсмена и всего многообразия условий, характерных для соревновательной дея-

тельности биатлониста; 

2. обеспечение максимальной работоспособности двигательной и вегетативной 

функции, совершенствование способности к максимальной реализации функционального 

потенциала (силового, скоростного, энергетического и др.); 

3.эффективное применение всего арсенала технических элементов при изменяющих-

ся внешних условиях и различном функциональном состоянии организма спортсмена в 

процессе гонки. 

В подготовительном периоде широко используются различные специальные подго-

товительные упражнения без приспособлений (имитационные), с приспособлениями (лы-

жероллеры, роликовые коньки, лыжи). 

С выходом на снег (в процессе вкатывания) совершенствование техники осуществ-

ляется с интенсивностью, не превышающей 75-80% от соревновательной скорости для дан-

ного этапа подготовки. 

По мере восстановления двигательного навыка совершенствование техники прово-

дится на повышенных, соревновательных скоростях и в различных условиях скольжения. В 

тренировку включаются участки трассы с различным профилем, состояние лыжни и микро-

рельефом. Особое внимание уделяется совершенствованию техники под влиянием утомле-

ния. 

У биатлонистов, овладевших достаточным уровнем технического мастерства, отме-

чается высокая степень совершенства специализированных восприятий (чувство ритма, 

чувство развиваемых усилий, чувство снега, острота зрения), а так же способности управ-

лять движениями за счет реализации основной информации поступающих от рецепторов 

мышц, связок, сухожилий, зрительного анализатора и вестибулярного аппарата. 
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5. Иные требования и условия реализации Программы 

 

5.1. Требования к технике безопасности в условиях учебно-тренировочных за-

нятий 
Учебно-тренировочные занятия, физкультурные и спортивные мероприятия разре-

шается проводить: 

при условии наличия соответствующей квалификации тренерско-

преподавательского состава, медицинского и иного персонала; 

при наличии медицинского допуска у обучающихся к физкультурно-спортивным за-

нятиям; 

 при соответствии спортивной экипировки санитарно-гигиеническим нормам, пра-

вилам спортивных соревнований и методике учебно-тренировочного процесса; 

 при соответствии мест проведения учебно-тренировочного процесса, спортивных 

соревнований, физкультурных и спортивных мероприятий санитарным нормами условиям 

безопасности; 

 при условии готовности места проведения, инвентаря и оборудования к конкрет-

ному мероприятию; 

 при ознакомлении каждого обучающегося с правилами техники безопасности. 

5.2. Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипи-

ровке, необходимые для реализации программы 
Примерные требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной эки-

пировке, необходимые для реализации Программы устанавливаются в дополнительной об-

разовательной программе спортивной подготовки с учетом приложения № 10 к ФССП по 

виду спорта «биатлон». 

Требования к оборудованию и спортивному инвентарю, спортивной экипиров-

ке, необходимые для реализации программы 

п/п Наименование 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1.  Велосипед спортивный штук 12 

2.  Весы медицинские штук 1 

3.  Гантели массивные от 0,5 до 5 кг комплект 2 

4.  Гантели переменной массы от 3 до 12 кг комплект 5 

5.  Доска информационная штук 2 

6.  Зеркало настенное 0,6х2 м штук 4 

7.  Измеритель скорости ветра штук 2 

8.  Коврик для стрельбы штук 10 

9.  Крепления лыжные пар 10 

10.  Крепления лыжные для лыжероллеров пар 10 

11.  Лыже роллеры пар 10 

12.  Лыжи гоночные пар 10 

13.  Мазь лыжная для различной температуры штук 10 

14.  Мазь лыжная (порошкообразная) для различной температуры штук 10 

15.  Мат гимнастический штук 6 

16.  
Мишень бумажная для стрельбы из спортивного оружия ка-

либра 5,6 мм 
штук 10000 

17.  
Мишень бумажная для стрельбы из пневматических винто-

вок калибра 4,5 мм 
штук 10000 

18.  Мяч баскетбольный штук 3 

19.  Мяч волейбольный штук 3 

20.  Мяч набивной медицинбол от 1 до 5 кг комплект 3 

21.  Мяч футбольный штук 3 

22.  Накаточный инструмент с тремя роликами комплект 2 

23.  Палка гимнастическая штук 12 
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24.  Палки для лыжных гонок пар 10 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ п/п Наименование 

Еди-

ница 

изме-

рения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Этап совершенст-

вования спортив-

ного мастерства 

коли-

чество 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

количе-

ство 

срок экс-

плуатации 

(лет) 

1.  

Винтовка пневматиче-

ская калибра 4,5мм 

пружинно-поршневого 

типа с дульной энерги-

ей до 7,5 Дж 

штук 
на обучаю-

щегося 
0,3 1,5 1 1,5 - - 

2.  

Винтовка пневматиче-

ская калибра 4,5мм га-

зобаллонного типа с 

дульной энергией до 7,5 

Дж 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 3 5 1 

3.  Крепления лыжные пар 
на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 

4.  
Крепления лыжные для 

лыжероллеров 
пар 

на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 

5.  Лыжероллеры  пар на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 

6.  Лыжи гоночные пар на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 

7.  
Палка для лыжных го-

нок 
пар на обучаю-

щегося 
- - 1 1 2 1 

8.  

Патрон для спортивного 

огнестрельного оружия 

с нарезным стволом 

калибра 5,6 мм 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 4000 1 6000 1 

9.  
Пулька для пневматиче-

ской винтовки 
штук 

на обучаю-

щегося 
6000 1 8000 1 1000 1 

10.  

Спортивное огне-

стрельное оружие с на-

резным стволом калиб-

ра 5,6 мм 

штук 
на обучаю-

щегося 
- - 1 5 1 5 

Обеспечение спортивной экипировкой 

п/п Наименование спортивной экипировки 
Единица 

измерения 

Количество  

изделий 

1. Ботинки лыжные для классического стиля пар 10 

2. Ботинки лыжные для конькового стиля пар 10 

3. Защитная маска с фильтрами штук 5 

4. Нагрудные номера штук 250 

5. Чехол для лыж штук 16 

5.3. Материально-техническое обеспечение 

 Ботинки лыжные;  

 винтовка пневматическая комплект;  

 гири;  

 гриф для штанги;  

 груша; 
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 канат;  

 крепления лыжные; 

 лыжи;  

 мишенная установка 50/30 мм; 

 обруч спортивный; 

 палки лыжные;  

 пневматическая спортивная винтовка кал.4,5мм; 

 скамейка гимнастическая;  

 скамейка для отжима; 

 скамейка для раздевалок с вешалкой 1670х1500х390мм (1 шт.); 

 скамейка спортивная; 

 спортивная пневматическая винтовка "Юниор-1Б" кал. 4,5мм; 

 стенка шведская; 

 стойка для мишенной установки; 

 стрелковая металлическая установка для стрельбы из пневматической винтовки;  

 тренажер лыжника для тренировки мышц верхнего плечевого пояса DEONIS PRO. 
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6. Перечень информационного обеспечения Программы 

 

6.1. Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации системы мно-

голетней подготовки лыжников-гонщиков. Дисс. ... докт. пед. наук. - Харьков, 2000.  

6.2. Лекарства и БАД в спорте. Под общ. ред Р.Д. Сейфуллы, З.Г. Орджоникидзе. 

М.: Литтерра, 2003.  

6.3. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению спортивной подготовки. 

Теория и практика физической культуры, № 2, № 3, 2000. 

6.4. Раменская Т.И. Лыжный спорт. М., 2000.  

6.5. Физиология спорта. Под ред. Дж.Х. Уилмор, Д.Л. Костилл. Киев.: Олимпийская 

литература, 2001.  

6.6. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки скоростно-силовых 

качеств в циклических видах спорта. Вестник спортивной науки. - М.: Советский спорт, № 

1, 2003.  

 

7. Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при реали-

зации Программы 
 

7.1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru/)  

7.2. Официальный интернет-сайт Союза биатлонистов России 

(http://biathlonrus.com/).  

7.3. Официальный интернет-сайт РУ САДА (http://www.rusada.ru/)  

7.4. Официальный интернет-сайт ВАДА (http://www.wada-ama.org/) 

С целью повышения эффективности предсоревновательной подготовки спортсменам 

следует демонстрировать видеозаписи выступления самих спортсменов, их соперников, ми-

ровых лидеров биатлона и различные общероссийские и международные соревнования. 

 

 

 

 

http://www.wada-ama.org/

