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ПОЯСНИТЕЛЬНЯ ЗАПИСКА 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «биатлон» составлена в соответствии с требованиями к 

осуществлению спортивной подготовки, определяет основные направления и 

условия спортивной подготовки обучающихся в МАУ ДО «СШ «Старт» и 

является документом, регламентирующим процесс спортивной подготовки по 

биатлону на этапе начальной подготовки, учебно-тренировочном этапе, этап 

совершенствования спортивного мастерства и этап высшего спортивного 

мастерства.   

Актуальность программы заключается в доступности вида спорта для 

любого возраста, возможности использования специфики боевых единоборств 

для развития и совершенствования координации, равновесия, укрепления 

вестибулярного аппарата, развития внимания и наблюдательности. Занятия 

биатлоном обучают выдержке, самоконтролю и настойчивости в достижении 

цели. Современный этап развития спортивных единоборств характеризуется 

внедрением инновационных подходов к организации учебно-тренировочного 

процесса, обусловленных появлением новых знаний в области теории и 

методики физической культуры и спорта. Содержание программы и 

рекомендованные в ней средства и методы физкультурно-спортивной работы 

соответствуют современным приоритетным направлениям развития системы 

дополнительного образования и детско-юношеского спорта в России, 

отвечают личностным потребностям юного спортсмена и его родителей. 

В основу программы положены следующие принципы (особенности) 

построения процесса спортивной подготовки: 

 направленность на максимально возможные достижения; 

 программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

 индивидуализация спортивной подготовки; 

 единство общей и специальной физической подготовки; 

 непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

 взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки - 

учебно-тренировочного, соревновательного и воспитательного процессов. 

Программа составлена на основе правил по виду спорта «биатлон», 

результатов мониторинга уровня обученности и физической 

подготовленности обучающихся по виду спорта биатлон МАУ ДО «СШ 

«Старт», современных методик спортивной тренировки и соревновательной 

деятельности, методик организации системного контроля и оценки качества 

реализации образовательных программ, положений нормативно-правовых 

актов в области физической культуры, спорта и образования, содержит научно 

обоснованные рекомендации по построению, содержанию и организации 



 

учебно-тренировочного процесса по виду спорта биатлон на различных этапах 

многолетней подготовки и включает разделы: 

 общие положения; 

 характеристика программы; 

 система контроля и нормативные требования к результатам 

программы; 

 рабочая программа по этапам и видам спортивной подготовки; 

 особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам; 

 условия реализации программы. 

При составлении программы использованы нормативные требования по 

физической, спортивно-технической подготовке биатлонистов, 

предусмотренные Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду 

спорта «биатлон» (утв. приказом Минспорта от 22.11.2022 №1046), 

требования к структуре и содержанию программы, утвержденные в примерной 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по виду 

спорта «биатлон» (утв. приказом Минспорта от 21.12.2022 №1315), а также 

методические рекомендации «Алгоритм составления дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки на примере игровых 

видов спорта», разработанные ФГБУ «Федеральный центр организационно-

методического обеспечения физического воспитания» в 2023 году. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ  

1.1. Название программы 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

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

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта "биатлон", утвержденным приказом 

Минспорта России от 22.11.2022 г. № 1046 (далее - ФССП). 

Характеристика вида спорта «биатлон» и его отличительные 

особенности. 

Биатлон – зимнее двоеборье, сочетающее лыжную гонку и стрельбу по 

мишеням из винтовки в положении стоя и лежа. Первый чемпионат мира по 

биатлону состоялся в 1958 году, спустя два года биатлон был включен в 

олимпийскую программу. 

Одна из самых древнейших дисциплин в биатлоне – это индивидуальная 

гонка. К концу двадцатого века количество дисциплин возросло до шести. 

Дистанция мужской индивидуальной гонки составляет 20 км, женской – 15 км. 

В гонке четыре огневых рубежа, за каждый промах биатлонисту плюсуется 

штрафная минута. На каждом из рубежей биатлонисту надо произвести 5 

выстрелов по 5 мишеням соответственно. 

Вторая дисциплина – спринт. В спринте биатлонисты бегут 10 и 7,5 

километров. Два рубежа стрельбы – лежа и стоя по разу. При промахе на 

огневых рубежах спортсмен должен пробежать штрафной круг длиной 150 

метров. 

Третья дисциплина – гонка преследования. Это относительно молодая 

дисциплина, которая сразу понравилась зрителям. Биатлонисты стартуют с 

учетом результатов спринта и преодолевают 12,5 и 10 км с четырьмя огневыми 

рубежами (2 лежа и 2 стоя). За каждый промах – штрафной круг. 

В гонке масс-старт принимает участие всего 30 биатлонистов. В данной 

дисциплине обучающиеся стартуют одновременно. Дистанция масс-старта у 

мужчин – 15 км., у женщин – 12,5 км. За каждый промах – штрафной круг. 

Побеждает тот, кто допустит меньше промахов на 4-х огневых рубежах и 

первым пересечет финишную линию. 

Пятая дисциплина – эстафета. В гонке принимает участие по 4 человека 

из каждой страны. Каждый из этих спортсменов пробегает по кругу длиной 7,5 

км и проходит 2 огневых рубежа (лёжа и стоя). На каждую стрельбу по пяти 

мишеням спортсмену максимум даётся 8 патронов (5 в винтовке и 3 

дополнительных). Если спортсмен допускает промахи, ему приходится 

использовать запасные патроны, заряжать их приходится вручную. 



 

Предположим, если спортсмену пришлось использовать все 3 запасных 

патрона и при этом у него остаётся непораженные мишени. В данном случае 

биатлонист бежит столько дополнительных кругов, сколько промахов он 

сделал. 

Биатлон – один из зимних олимпийских видов спорта, сочетающий в 

себе передвижение на гоночных лыжах и стрельбу из малокалиберной или 

пневматической винтовки. 

Задача биатлонистов заключается в преодолении определенного 

количества кругов дистанции и огневых рубежей. 

На официальных российских и международных соревнованиях 

спортсмены делятся на три возрастные группы: 

-    Мужчины и женщины. 

- Юниоры и юниорки (20-22 года). 

- Юноши и девушки (16-19 лет). 

Спортсмены, которым исполнилось 22 года на момент начала 

соревновательного сезона, переходят в группу «мужчины и женщины», и 

могут выступать только в данной̆ группе. Биатлонисты, которым на момент 

начала сезона исполнилось 19 лет, переходят в группу «юниоры и юниорки». 

Спортсмены, которые не достигли данного возраста, соревнуются в группах 

девушек и юношей. 

По правилам соревнований, за неточную стрельбу биатлонисты должны 

пройти определенное количество штрафных кругов или к итоговому времени 

добавляют штрафное время. 

Огневой рубеж включает в себя поражение пяти мишеней пятью 

выстрелами в индивидуальных видах программы, и восемью выстрелами в 

эстафетных гонках. 

Во всех биатлонных дисциплинах, кроме индивидуальной̆ гонки, 

спортсмены за одну непораженную мишень должны преодолеть штрафной 

круг. В индивидуальной гонке – за один промах, к итоговому времени 

добавляется одна штрафная минута. Победителем гонки становится 

спортсмен, преодолевший̆ дистанцию с лучшим временем. 

Соревнования по биатлону проводятся на лыжном стадионе, где 

размещено стрельбище и лыжные трассы, привязанные к нему. 

Правила биатлона за последние двадцать лет претерпели существенные 

изменения и были введены новые, более зрелищные дисциплины. 

В настоящее время в календарь международных соревнований данного 

вида спорта включены следующие дисциплины: 

- Индивидуальная гонка. Пятнадцать километров у женщин и 

двадцать километров у мужчин. Женщины проходят пять кругов по 3 

километра, мужчины 5 кругов по четыре километра. Стрельба ведется на 

четырех огневых рубежах после каждого проеденного круга, пятый̆ круг-



 

финиш. Положения для стрельбы: лежа-стоя- лежа-стоя. 

- Эстафета. Данная дисциплина является командной̆, участник 

каждого этапа преодолевает 3 круга по 2,5 км (мужчины) и по 2 км (женщины) 

с двумя огневыми рубежами лежа-стоя. На преодоление каждого огневого 

рубежа участнику дается 8 патронов для поражения пяти мишеней в случае, 

если спортсмен не поразил одну из мишеней̆, он обязан пройти штрафной круг 

в 150 метров. Участники первого этапа эстафеты на первом огневом рубеже 

занимают установку для стрельбы согласно своему стартовому номеру. 

Начиная со второго рубежа первого этапа спортсмены на всех этапах занимают 

установку для стрельбы согласно своему месту в гонке в настоящий момент. 

- Спринт. Спринт - гонка на 10 км у мужчин и на 7,5 км у женщин с 

двумя огневыми рубежами лежа и стоя. В случае промаха, спортсмены 

обязаны пройти штрафной̆ круг. 

- Гонка преследования. Гонка проходит на 12,5 км у мужчин (5 кругов 

по 2,5 км) и на 10 км у женщин (5 кругов по 2 км), с четырьмя огневыми 

рубежами лежа- лежа-стоя-стоя. Стартовый протокол дисциплины 

формируется из 60 лучших биатлонистов спринтерский гонки с учетом 

отставания от лидера. Побеждает участник, который первым пришел к 

финишу. 

- Масстарт. Гонка проводится с массового старта на 15 км у мужчин (5 

кругов по 3 км) и на 12,5 км у женщин (5 кругов по 2,5 км), с четырьмя 

огневыми рубежами лежа-лежа-стоя-стоя. В случае промаха на огневом 

рубеже, спортсмен обязан пройти штрафной круг 150 м. Если лидер масстарта 

обходит кого-то из биатлонистов на круг, тот снимается с соревнований. 

- Смешанная эстафета. В данной дисциплине в отличие от обычной 

эстафеты, участниками являются две женщины и два мужчины. Дистанции 

аналогичные стандартной эстафете. С 2018 года, начинать эстафету могут, как 

женщины, так и мужчины. 

- Одиночная смешанная эстафета (Сингл-микст). Дисциплина 

аналогичная смешанной эстафете, только участниками являются одна 

женщина и один мужчина. Первый этап начинает женщина, которая после 

прохождения второго огневого рубежа передает эстафету партнеру. 

Биатлонист также, завершив второй огневой рубеж должен снова передать 

эстафету биатлонистке. Участник каждого этапа эстафеты должен в общей 

сложности пройти по четыре огневых рубежа, причем биатлонист после 

последней стрельбы из положения стоя, должен преодолеть финишный круг. 

Штрафной круг в данной дисциплине составляет 75 м. 

- Большой масстарт. Участниками дисциплины являются 60 

биатлонистов. Спортсмены со стартовыми номерами с 1 по 30 стрельбу из 

положения лежа производят сразу после первого круга, остальные спортсмены 

транзитом идут на второй̆ круг. После прохождения второго круга дистанции, 



 

группы спортсменов меняются. 

- Суперспринт. Дистанция 5-6,8 км. Дисциплина включает 

квалификацию и финал. Длина одного круга 1-1,3 км. В квалификации 

биатлонисты проходят три круга с двумя огневыми рубежами. К финалу 

допускаются 30 лучших спортсменов квалификации. На каждый огневой 

рубеж дается 5 основных и один запасной патрон. Старт в квалификации 

раздельный̆ через 15 сек. В финале старт является массовым. Спортсмены 

проходят пять кругов с четырьмя огневыми рубежами лежа-лежа-стоя- стоя. 

- Суперперсьют. Дистанция 7,5 км. Дисциплина включает 

квалификацию и финал. Отличием от суперспринта является то, что, в 

квалификации дается три запасных патрона, в случае промаха, спортсмен 

снимается с соревнований. В финале принимают участие 45 лучших 

спортсменов квалификации. Старт в финале происходит по правилам гонки 

преследования, стартовый протокол формируется согласно финишу 

квалификации. В финальный части гонки нет запасных патронов, в случае 

промаха, спортсмены проходят штрафной круг длиной 75 м. 

Дисциплины, не входящие в настоящий момент в международный 

календарь соревнований: 

Марафон. Гонка на 40 км у мужчин и на 30 км у женщин, с восемью огневыми 

рубежами лежа-лежа-лежа-лежа-стоя-стоя-стоя-стоя. За промах спортсмены 

преодолевают штрафной̆ круг длиной̆ 75 м. Смена лыж и магазинов 

осуществляется один раз после последней̆ стрельбы из положения лежа. Всего 

к гонке допускаются 60 спортсменов, прохождение огневых рубежей 

происходит также как в большом масстарте. 

- Патрульная гонка. Дистанция 30 км у мужчин и 20 км у женщин с 

двумя огневыми рубежами. Состав команды пять человек. Участники 

команды стартуют и преодолевают рубеж, стреляя по 1 патрону. В случае, если 

один из участников сделал промах, вся команда проходит штрафной круг 

длиной 150м. 

Летний биатлон – разновидность зимнего олимпийского вида спорта, 

сочетающий в себя кроссовый бег или передвижение на лыжероллерах со 

стрельбой из малокалиберного или пневматического оружия. 

Первый чемпионат мира по летнему биатлону прошел в 1996 

году в              австрийском Хохфильцине, где первыми чемпионами мира по этому 

виду спорта стали представители Российской Федерации – Олеся Тупиленко и 

Алексей Кобелев. Правила летнего биатлона аналогичны правилам зимнего 

биатлона.                                                                                                                                                                                                                                                                                    

Однако данный вид спорта не является олимпийским и в гонках 

чемпионата мира принимают участие не все страны. 

В последнее время летний биатлон проводится только на лыжероллерах 

и  только в рамках чемпионатов мира и чемпионатов стран. 



 

Особенность биатлона сочетание в одном состязании двух дисциплин – 

отличительная особенность биатлона. В биатлоне определяющей 

дисциплиной является лыжная гонка. Она требует динамики и высокой 

скорости, в то время как спортивная стрельба – статический вид спорта, в 

котором важна сосредоточенность, внимание и умение не реагировать на 

сторонние раздражители. В биатлоне присутствуют обе спортивные 

дисциплины, они взаимосвязаны, но при этом сам биатлон не рассматривается 

как механическое объединение лыжных гонок и стрельбы. 

Поэтому при подготовке спортсменов-биатлонистов учитываются 

многие факторы в комплексе. Их реализация может обеспечить успех в 

соревнованиях. 

                                                                                                         Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

                   номер-код вида спорта «Биатлон» - 0400005611Я 

Наименование спортивной  

дисциплины 

        номер-код  

спортивной                                 дисциплины 

гонка 4 км или 5 км 040 001 3 8 1 1 Д 

гонка 4,8 км или 6 км 040 002 3 8 1 1 Ю 

гонка 7,5 км 040 003 3 8 1 1 Д 

гонка 10 км 040 004 3 8 1 1 Н 

гонка 12,5 км 040 005 3 8 1 1 Н 

гонка 15 км 040 006 3 6 1 1 Э 

гонка 20 км 040 007 3 6 1 1 М 

гонка 30 км 040 008 3 8 1 1 Ж 

гонка 40 км 040 009 3 8 1 1 М 

командная гонка 4,5 км 040 010 3 8 1 1 Д 

командная гонка 6 км 040 011 3 8 1 1 Н 

командная гонка 7,5 км 040 012 3 8 1 1 С 

командная гонка 10 км 040 013 3 8 1 1 А 

масстарт 3 км или 4 км 040 014 3 8 1 1 Д 

масстарт 3,6 км или 4,8 км 040 015 3 8 1 1 Ю 

масстарт 6 км 040 016 3 8 1 1 Д 

масстарт 7,5 км 040 017 3 8 1 1 Н 

масстарт 10 км 040 018 3 8 1 1 Н 

масстарт 12,5 км 040 019 3 6 1 1 Э 

масстарт 15 км 040 020 3 6 1 1 М 



 

масстарт - большой 9 км 040 122 3 8 1 1 Д 

масстарт - большой 12 км 040 125 3 8 1 1 Э 

масстарт - большой 15 км 040 126 3 8 1 1 М 

патрульная гонка 15 км 040 021 3 8 1 1 Д 

патрульная гонка 20 км 040 022 3 8 1 1 Э 

патрульная гонка 25 км 040 023 3 8 1 1 М 

гонка преследования 3,0 км или 4 км 040 024 3 8 1 1 Д 

гонка преследования 3,6 км или 4,8 км 040 025 3 8 1 1 Ю 

гонка преследования 6 км 040 026 3 8 1 1 Д 

гонка преследования 7,5 км 040 027 3 8 1 1 Н 

гонка преследования 10 км 040 028 3 6 1 1 С 

гонка преследования 12,5 км 040 029 3 6 1 1 А 

спринт 3 км 040 030 3 8 1 1 Д 

спринт 3,6 км 040 031 3 8 1 1 Н 

спринт 4,5 км 040 032 3 8 1 1 Н 

спринт 6 км 040 033 3 8 1 1 Н 

спринт 7,5 км 040 034 3 6 1 1 С 

спринт 10 км 040 035 3 6 1 1 А 

суперперсьют 6 км 040 036 3 8 1 1 Б 

суперперсьют 7,5 км 040 037 3 8 1 1 А 

суперспринт 5 км 040 038 3 8 1 1 Я 

эстафета (3 человека х 3 км) 040 039 3 8 1 1 Д 

эстафета (3 человека х 3,6 км) 040 040 3 8 1 1 Н 

эстафета (3 человека х 4,5 км) 040 041 3 8 1 1 Н 

эстафета (3 человека х 6 км) 040 042 3 8 1 1 Н 

эстафета (3 человека х 7,5 км) 040 043 3 8 1 1 Ю 

эстафета (4 человека х 6 км) 040 044 3 6 1 1 Ж 

эстафета (4 человека х 7,5 км) 040 045 3 6 1 1 А 

эстафета - смешанная (1 ж х 4,8 км + 1 м х 

6,0 км) 040 121 3 
8 1 1 Н 

эстафета - смешанная (1 ж х 6,0 км + 1 м х 

7,5 км) 040 120 3 
8 1 1 Я 

эстафета - смешанная (1 ж х 4 км + 1 м х 5 км) 040 046 3 8 1 1 Н 

эстафета - смешанная (2 ж х 3,6 км + 2 м х 

4,5 км) 040 127 
3 

8 1 1 Н 

эстафета - смешанная (2 ж х 4,5 км + 2 м х 6 км) 040 047 3 8 1 1 Н 

эстафета - смешанная (2 ж х 6 км + 2 м х 7,5 км) 040 048 3 6 1 1 Я 



 

кросс - гонка 3,2 км 040 049 1 8 1 1 Д 

кросс - гонка 4 км 040 050 1 8 1 1 Н 

кросс - гонка 4,8 км 040 051 1 8 1 1 Ю 

кросс - гонка 5 км 040 052 1 8 1 1 Д 

кросс - гонка 6 км 040 053 1 8 1 1 Ю 

кросс-гонка 7,5 км 040 054 1 8 1 1 Б 

кросс - гонка 10 км 040 055 1 8 1 1 А 

кросс - масстарт 2,8 км 040 124 1 8 1 1 Д 

кросс - масстарт 3,2 км 040 056 1 8 1 1 Д 

кросс - масстарт 3,5 км 040 057 1 8 1 1 Н 

кросс - масстарт 4 км 040 058 1 8 1 1 Н 

кросс - масстарт 5 км 040 059 1 8 1 1 Ю 

кросс - масстарт 6 км 040 060 1 8 1 1 Б 

кросс - масстарт 7,5 км 040 061 1 8 1 1 А 

кросс - гонка преследования 2,8 км 040 123 1 8 1 1 Д 

кросс - гонка преследования 3,2 км 040 062 1 8 1 1 Д 

кросс - гонка преследования 3,5 км 040 063 1 8 1 1 Н 

кросс - гонка преследования 4 км 040 064 1 8 1 1 Н 

кросс - гонка преследования 5км 040 065 1 8 1 1 Ю 

кросс - гонка преследования 6 км 040 066 1 8 1 1 Б 

кросс - гонка преследования 7,5 км 040 067 1 8 1 1 А 

кросс - спринт 2,1 км 040 068 1 8 1 1 Д 

кросс - спринт 2,4 км 040 069 1 8 1 1 Н 

кросс - спринт 3 км 040 070 1 8 1 1 Н 

кросс - спринт 4 км 040 071 1 8 1 1 Ю 

кросс - спринт 4,5 км 040 072 1 8 1 1 Б 

кросс - спринт 6 км 040 073 1 8 1 1 А 

кросс - эстафета (3 человека х 2,1 км) 040 074 1 8 1 1 Д 

кросс - эстафета (3 человека х 3 км) 040 075 1 8 1 1 Н 

кросс - эстафета (3 человека х 4 км) 040 076 1 8 1 1 Ю 

кросс - эстафета (3 человека х 4,5 км) 040 077 1 8 1 1 Д 

кросс - эстафета (4 человека х 4,5 км) 040 078 1 8 1 1 Ж 

кросс - эстафета (4 человека х 6 км) 040 079 1 8 1 1 А 

кросс - эстафета - смешанная (2 ж х 2,1 км + 2 м 

х 2,8 км) 040 080 1 8 1 1 Н 



 

кросс - эстафета - смешанная (2 ж х 3 км + 2 м х 

4 км) 040 081 1 8 1 1 Н 

кросс - эстафета - смешанная (2 ж х 4,5 км + 2 м 

х 6 км) 040 082 1 8 1 1 Я 

роллеры - гонка 4 км или 5 км 040 083 1 8 1 1 Д 

роллеры - гонка 4,8 км или 6 км 040 084 1 8 1 1 Ю 

роллеры - гонка 7,5 км 040 085 1 8 1 1 Д 

роллеры - гонка 10 км 040 086 1 8 1 1 Н 

роллеры - гонка 12,5 км 040 087 1 8 1 1 Н 

роллеры - гонка 15 км 040 088 1 8 1 1 Э 

роллеры - гонка 20 км 040 089 1 8 1 1 М 

роллеры - масстарт 3 км или 4 км 040 090 1 8 1 1 Д 

роллеры - масстарт 3,6 км или 4,8 км 040 091 1 8 1 1 Ю 

роллеры - масстарт 6 км 040 092 1 8 1 1 Д 

роллеры - масстарт 7,5 км 040 093 1 8 1 1 Н 

роллеры - масстарт 10 км 040 094 1 8 1 1 Н 

роллеры - масстарт 12,5 км 040 095 1 8 1 1 Э 

роллеры - масстарт 15 км 040 096 1 8 1 1 М 

роллеры - гонка преследования 3 км или 4 км 040 097 1 8 1 1 Д 

роллеры - гонка преследования 3,6 км или 4,8 км 040 098 1 8 1 1 Ю 

роллеры - гонка преследования 6 км 040 099 1 8 1 1 Д 

роллеры - гонка преследования 7,5 км 040 100 1 8 1 1 Н 

роллеры - гонка преследования 10 км 040 101 1 8 1 1 С 

роллеры - гонка преследования 12,5 км 040 102 1 8 1 1 А 

роллеры - спринт 3 км 040 103 1 8 1 1 Д 

роллеры - спринт 3,6 км 040 104 1 8 1 1 Н 

роллеры - спринт 4,5 км 040 105 1 8 1 1 Н 

роллеры - спринт 6 км 040 106 1 8 1 1 Н 

роллеры - спринт 7,5 км 040 107 1 8 1 1 С 

роллеры - спринт 10 км 040 108 1 8 1 1 А 

роллеры - суперспринт 5 км 040 128 3 8 1 1 Я 

роллеры - эстафета (3 человека х 3 км) 040 109 1 8 1 1 Д 

роллеры - эстафета (3 человека х 3,6 км) 040 110 1 8 1 1 Н 

роллеры - эстафета (3 человека х 4,5 км) 040 111 1 8 1 1 Н 

роллеры - эстафета (3 человека х 6 км) 040 112 1 8 1 1 Н 

роллеры - эстафета (3 человека х 7,5 км) 040 113 1 8 1 1 Ю 



 

роллеры - эстафета (4 человека х 6 км) 040 114 1 8 1 1 Ж 

роллеры - эстафета (4 человека х 7,5 км) 040 115 1 8 1 1 А 

роллеры - эстафета - смешанная (1 ж х 4 км + 1 м 

х 5 км) 040 129 3 
8 1 1 Н 

роллеры - эстафета - смешанная (1 ж х 4,8 км + 1 

м х 6 км) 040 130 3 
8 1 1 Н 

роллеры - эстафета - смешанная (1 ж х 6 км + 1 м 

х 7,5 км) 040 131 3 
8 1 1 Я 

роллеры - эстафета - смешанная (2 ж х 3 км + 2 м 

х 3,6 км) 040 116 1 
8 1 1 Н 

роллеры - эстафета - смешанная (2 ж х 3,6 км + 2 

м х 4,5 км) 040 117 1 
8 1 1 Н 

роллеры - эстафета - смешанная (2 ж х 4,5 км + 2 

м х 6 км) 040 118 1 
8 1 1 Н 

роллеры - эстафета - смешанная (2 ж х 6 км + 2 м 

х 7,5 км) 040 119 1 
8 1 1 Я 

 

Программа разработана с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы по виду спорта «биатлон», утвержденной 

приказом Минспорта России 21.12.2022 № 1315, требований к физкультурно-

оздоровительным и спортивным услугам, обеспечивающих безопасность 

жизни, здоровья обучающихся, учёт психофизических, возрастных и 

индивидуальных особенностей обучающихся, а также следующих 

нормативных правовых актов: 

 Федерального закона 29.12.2012 г. № 273 – ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»; 

 Федерального закона 4.12.2007 г. № 329 – ФЗ «О физической 

культуре и спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

 Приказа Министерства спорта России 30.10.2015 г. № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

 Приказа Министерства спорта России 03.08.2022 г. № 634 «Об 

особенностях организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки»; 

 Приказа Министерства здравоохранения РФ 23.11.2020 №1144н «Об 

утверждени и порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой 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 заключений о допуске к участию в физкультурных и 

спортивных мероприятиях»; 



 

 Постановления Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений 

и навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а так же на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

 этап начальной подготовки (далее – НП); 

 учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации, далее 

– УТ); 

 этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ); 

 этап высшего спортивного мастерства (далее – ВСМ). 

Содержание программы учитывает особенности подготовки 

обучающихся по биатлону, в том числе: 

 построение процесса спортивной подготовки в соответствии со 

спецификой соревновательной деятельности в виде спорта «биатлон»; 

 преемственность технической, тактической, физической, 

психологической подготовки в биатлоне; 

 повышение уровня специальных скоростно-силовых качеств и 

совершенствование специальной выносливости; 

 использование оптимальных объемов специальной подготовки, 

моделирующей соревновательную деятельность. 

 

1.2. Цели и задачи программы 

Целью 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. 

Цель многолетней спортивной подготовки – развитие и 

совершенствование физических качеств и двигательных способностей, 



 

улучшение физической подготовленности и физического развития 

посредством занятий биатлоном, подготовка спортивного резерва для сборных 

команд Ханты-Мансийского автономного округа – Югры (далее – автономный 

округ) и  Российской Федерации по биатлону. 

Основными задачами реализации Программы являются: 

- формирование и развитие спортивных и творческих способностей 

детей, удовлетворение их индивидуальных потребностей в физическом, 

интеллектуальном и нравственном совершенствовании; 

- формирование навыков адаптации к жизни в обществе, 

профессиональной ориентации; 

- выявление и поддержка детей, проявивших выдающиеся 

способности в спорте. 

Преимущественная направленность этапа начальной подготовки 

заключается в организации спортивного отбора и определении спортивной 

специализации детей. Основной целью этапа начальной подготовки является 

привлечение максимального количества детей к занятиям спортом, 

направленным на гармоничное развитие физических качеств и изучение 

базовой техники, воспитание волевых и морально-этических качеств 

личности, формирование потребности к ведению здорового образа жизни. 

Учебно-тренировочный этап направлен на спортивную специализацию 

обучающихся в виде спорта «биатлон». На учебно-тренировочном этапе цель 

спортивной подготовки – формирование спортивного мастерства 

биатлонистов, дальнейшее развитие физических качеств и функциональной 

подготовленности, воспитание специальных психических качеств, 

приобретение соревновательного опыта для повышения спортивных 

результатов. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства рассматриваются 

пути максимальной реализации возможностей организма лица, проходящего 

спортивную подготовку, и его двигательного потенциала. 

Преимущественная направленность тренировочного процесса: 

- совершенствование техники избранного вида спорта и специальных 

физических качеств; 

- повышение технической и тактической подготовленности; 

- освоение необходимых тренировочных нагрузок; 

- совершенствование соревновательного опыта и психической  

подготовленности; 

- достижение спортивных результатов на уровне KMC, МС и MCМК. 

Этап высшего спортивного мастерства характерен определенными 

зонами становления мастерства: 

 зону первых больших успехов (выполнение норматива мастера 

спорта), участие в международных спортивных соревнованиях; 



 

 зону достижения оптимальных возможностей (выход на уровень 

лучших спортсменов мира, участие на чемпионатах Европы, мира, 

Олимпийских играх); 

 зону поддержания высших спортивных результатов. 

Поэтому особое внимание на данном этапе следует уделять подготовке 

к соревнованиям и успешному участию в них. Специализированную 

направленность приобретают тренировки, в которых используется весь 

комплекс эффективных средств, методов и организационных форм 

тренировки с целью достижения наивысших результатов в соревнованиях. 

Тренировочный процесс должен максимально индивидуализироваться и 

строиться с учетом особенностей соревновательной деятельности 

обучающихся. Особое внимание при совершенствовании технико-

тактической подготовленности также уделяется индивидуализации и 

повышению надежности реализации техники в экстремальных условиях 

соревновательной деятельности. 

На этап достижения высшего спортивного мастерства приходится 

исключительно высокая напряженность соревновательной деятельности 

спортсменов, связанная с острой конкуренцией и плотностью календарного 

плана соревнований. В связи с этим повышаются требования к качеству, 

стабильности и надежности технического и тактического мастерства, 

морально- волевой и психологической устойчивости спортсменов в условиях 

частых и ответственных стартов. 

Основная цель данного этапа подготовки – достижение высокого 

спортивного результата на крупнейших международных соревнованиях. Для 

данной ступени мастерства характерно дальнейшее совершенствование задач, 

поставленных на предыдущем этапе подготовки. 

При этом особое внимание уделяется качеству и стабильности 

достигнутых результатов. 

К числу главных задач следует отнести: 

- освоение максимальных тренировочных и соревновательных 

нагрузок; 

- повышение спортивно-технического и спортивного мастерства, 

уровня общефизической и специальной физической подготовок; 

- совершенствование базовой психологической подготовки, 

приобретение опыта формирования состояния боевой готовности к 

соревнованиям, самонастройки, сосредоточения внимания и мобилизации; 

- успешное и стабильное выступление на республиканских и 

международных соревнованиях любого масштаба; 

- выполнение спортсменами плановых заданий, предусмотренных 

индивидуальными планами подготовки; 

- выполнение соответствующих разрядных требований; 



 

У спортсменов, овладевших достаточным уровнем технического 

мастерства, отмечается высокая степень совершенства специализированных 

восприятий (чувства ритма, чувства развиваемых усилий), а также 

способности управлять движениями за счет реализации основной 

информации, поступающей от рецепторов мышц, связок, сухожилий, 

вестибулярного аппарата. 

Основными методами психологической подготовки являются беседы 

тренера со спортсменами в индивидуальной и коллективной форме, 

использование разнообразных средств и приемов психологического 

воздействия: беседы, убеждения, внушения, метода заданий и поручений, 

моделирования соревновательных ситуаций, метода идеомоторной 

тренировки. 

Оценка эффективности спортивной подготовки на этапе высшего 

спортивного мастерства осуществляется на основе анализа следующих 

показателей: 

 количество спортсменов, включенных в основной и резервный 

составы спортивных сборных команд Российской Федерации, субъектов 

Российской Федерации; 

 стабильность успешных результатов выступления в официальных 

международных, всероссийских и межрегиональных спортивных 

соревнованиях, количество призовых мест; 

 сохранность контингента спортсменов высокой квалификации, при 

условии стабильности выступления на официальных международных, 

всероссийских и межрегиональных спортивных соревнованиях. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ПРОГРАММЫ 

2.1. Сроки реализации этапов программы, возраст лиц, проходящих 

спортивную подготовку, наполняемость групп. 

  Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной   подготовки 

показаны в таблице 2: 

                                                                                                         Таблица 2 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет)* 

Минимальная 

наполняемость 

 (человек) 

Максимальная 

наполняемость 

 (человек) 

Этап начальной подготовки** 3 9 10 11 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации)*** 
5 12 6 7 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
2 15 2 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 17 1 2 

 

2.2. Объем программы  

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки представлен в таблице 3: 

Таблица 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

НП-2 НП-3 УТЭ-

1 

УТЭ-

2 

УТЭ-

3 

УТЭ-

4 

УТЭ-

5 

Количество часов 

в неделю 
5 8 9 10 12 14 16 18 20-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
260 416 468 520 624 728 832 936 1040-1248 1248-1664 

 

2.3.  Виды (формы) обучения по программе 

Форма обучения по программе: очная; очная с применением 

дистанционных технологий. Основными формами учебно-тренировочного 

процесса являются:  

- учебно-тренировочные занятия; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 



 

- промежуточная аттестация; 

- итоговая аттестация; 

- спортивные соревнования; 

- инструкторская практика; 

- судейская практика; 

- работа по индивидуальным планам. 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Освоение допонительной образовательной программы осуществляется в 

рамках проведения групповых теоретических и практических учебно-

тренировочных занятий. Формы организации занятий: урочная дистанционная 

(синхронная и асинхронная организация учебно-тренировочного процесса с 

применением дистанционных образовательных технологий).  

Дистанционные технологии обучения применяются при возникновении 

ситуаций угрозы жизни и здоровью занимающихся (эпидемии, режим 

повышенной готовности), а также при отсутствии материально-технической 

базы по производственным причинам (ремонтные работы, соревновательная 

деятельность). 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – 2 часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

3 часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства (ССМ) – 4 

часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства (ВСМ) – 4 часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса на 

период выезда тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

отпуска допускается объединение на временной основе учебно-

тренировочных групп для проведения учебно-тренировочных занятий при 

соблюдении следующих условий: 

 непревышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

 непревышения единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

 обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 



 

Режимы учебно-тренировочной работы 

Наименование этапа Продолжительность 

этапов 

Возраст для 

зачисления 

Минимальная 

наполняемость 

(человек) 

Максимальная 

наполняемость 

(человек) 

Количество 

учебных часов 

в 

неделю 

Требования по физической, 

технической и спортивной 

подготовке на начало года 

Начальная подготовка 

(НП) 

1 9 

10 11 

5 Выполнение норм ОФП, 

медицинская справка 

2 10 8 Выполнение норм ОФП и СФП, 

Выполнение технических норм  

3 11 9 Выполнение норм ОФП и СФП, 

Выполнение технических норм 

 1 12 

6 7 

10 Выполнение норм ОФП и СФП, 

Выполнение технических норм 

Учебно-тренировочный этап 

(УТ) 
2 13 12 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

100% - I юн. разряд 

 
3 14 14 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

100% - 3 сп. разряд 

 
4 15 16 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

100% - 2 сп. разряд. 

 
5 15 18 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

100% - I сп. разряд 

Этап  

совершенствования спортивного 

мастерства 

(ССМ) 

Не ограничивается 15 2 3 20 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

КМС 

Этап высшего спортивного 

мастерства (ВСМ) 
Не ограничивается 17 1 2 24 

Выполнение норм ОФП и СФП. 

Выполнение технических норм 

МС 



 

Структура учебно-тренировочного занятия 

Подготовительная часть (30-35 % от всего времени занятия) 

предусматривает: 

 организацию обучающихся к началу занятия, проверку готовности 

к тренировке, сообщение задач занятия, повышение внимания обучающихся 

(для этого применяются строевые упражнения, команды), психологического 

настроя на продуктивную работу; 

 осуществление общей разминки организма для повышения 

работоспособности сердечно-сосудистой, дыхательной и мышечной систем 

(применяются ходьба, бег, общеразвивающие упражнения); 

 осуществление специальной разминки с целью подготовки к работе 

тех мышечных групп, которые будут задействованы в основной части занятия. 

Основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для 

решения конкретных задач спортивной подготовки. Если в основной части 

решается несколько задач разного типа, то перед каждой новой задачей 

необходимо провести кратковременную разминку, помогающую 

психологически настроиться и обеспечить врабатывание организма в новый 

режим деятельности. 

Заключительная часть (5-10 % от всего времени занятия) способствует 

постепенному снижению функциональной активности организма. 

Постепенное снижение нагрузки достигается легко дозируемыми 

упражнениями (умеренный бег, ходьба, упражнения на гибкость). В этой части 

занятия необходимо подвести итоги, провести с обучающими анализ учебно-

тренировочного занятия и рекомендовать обучающимся самостоятельные 

задания для выполнения в домашних условиях. 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся в целях качественной 

подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства и 

включают в себя теоретическую, организационную части и другие 

мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных сборов 

определяется в зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач 

и ранга предстоящих или прошедших спортивных соревнований. Виды 

учебно-тренировочных мероприятий и их предельная продолжительность по 

этапам спортивной подготовки указаны в таблице 4. 

 

 

 

 



 

Таблица 4 

N 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам 
спортивной подготовки (количество суток) (без учета времени следования к месту 

проведения учебно-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный этап 

(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам России, 

кубкам России, 
первенствам России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к другим 
всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

и (или) специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более двух 

учебно-тренировочных мероприятий в 

год 

- - 

2.5. 

Просмотровые учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 



 

Спортивные соревнования 

Спортивное соревнование – состязание среди спортсменов в целях 

выявления лучшего участника, проводимое по утвержденному организатором 

положению (регламенту).  

Участие обучающихся в спортивных соревнованиях по биатлону 

осуществляется на основании утвержденного плана физкультурных и 

спортивных мероприятий в соответствии с календарным планом МАУ ДО 

«СШ «Старт», календарным планом Ханты-Мансийского автономного округа 

– Югры и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. Требования к участию в спортивных 

соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта «биатлон»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в 

спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

Контрольные соревнования проводятся с целью контроля уровня 

подготовленности спортсменов. В них проверяется эффективность 

прошедшего этапа подготовки, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны в структуре соревновательной 

деятельности. 

Таблица 5 

Виды спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 6 9 12 9 

Отборочные - - 4 5 7 6 

Основные - - 2 3 5 12 

 

 



 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

Учебно-тренировочный процесс ведётся круглогодично в соответствии 

с учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Начало учебно-

тренировочного года – 1 октября текущего года. 

Основанием для зачисления является выполнение требований 

Федеральных стандартов спортивной подготовки по виду спорта биатлон. 

Учебно-тренировочный процесс подлежит ежегодному планированию в 

соответствии со следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл - 4 года), 

позволяющее определить этапы реализации программы спортивной 

подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения 

групповых и индивидуальных учебно-тренировочных занятий и 

промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по 

проведению индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную 

работу спортсменов по индивидуальным планам; учебно-тренировочные 

сборы; участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до 

планируемого срока проведения), инструкторская и судейская практика, а 

также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

Планирование участия тренеров-преподавателей и (или) других 

специалистов, участвующих в реализации дополнительной программы 

спортивной подготовки, производится с учетом следующих особенностей: 

- работа по учебно-тренировочному плану одного тренера-

преподавателя или специалиста с группой спортсменов в течение всего 

спортивного сезона; 

- одновременная работа двух и более тренеров-преподавателей и (или) 

иных специалистов с одними и теми же спортсменами (группой), 

закрепленными одновременно за несколькими специалистами с учетом 

специфики вида спорта биатлон; 

- бригадный метод работы (работа по реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки более чем одного 

тренера-преподавателя и (или) другого специалиста, непосредственно 

осуществляющих учебно-тренировочный процесс по этапам (периодам), с 

контингентом обучающихся, закрепленным персонально за каждым 

специалистом) с учетом конкретного объема, сложности и специфики работы. 

Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки представлен в 

приложении №1. 



 

2.5. Календарный план воспитательной работы 

Воспитательная работа представляет собой совокупность 

педагогических воздействий, направленных на решение задач 

патриотического, нравственного, трудового, социологического, 

художественно-эстетического, правового, физического воспитания. 

Основная цель воспитательной работы - воспитание всесторонне 

развитой личности, формирование здорового образа жизни, активной 

жизненной позиции. Специфика воспитательной работы в спортивной школе 

состоит в том, что тренер-преподаватель проводит ее во время учебно-

тренировочных занятий и дополнительно на учебно-тренировочных сборах и 

в спортивно-оздоровительных лагерях, где используется и свободное время. 

На протяжении всего периода обучения тренер-преподаватель формирует у 

обучающихся патриотизм, нравственные качества (честность, 

доброжелательность, самообладание, дисциплинированность, терпимость, 

коллективизм) в сочетании с волевыми (настойчивость, аккуратность, 

трудолюбие). 

Успешность воспитания юного спортсмена во многом обусловлена 

способностью тренера-преподавателя повседневно сочетать задачи 

специальной спортивной подготовки и общего воспитания, обеспечивая 

соответствие учебно-тренировочного процесса общей направленности 

воспитания. Важное место в воспитательной работе отводится соревнованиям. 

Наряду с воспитанием у занимающихся понятий об общечеловеческих 

ценностях, серьезное внимание обращается на этику спортивной борьбы. 

Здесь важно сформировать у занимающихся должное отношение к 

запрещенным приемам и действиям (допинг, неспортивное поведение, 

взаимоотношения участников, тренеров-преподавателей, судей и зрителей). 

Перед соревнованиями необходимо настраивать спортсменов не только на 

достижение победы, но и на проявление в ходе соревнований морально-

волевых качеств. Соревнования могут быть средством контроля успешности 

воспитательной работы в коллективе. Наблюдая за особенностями поведения 

обучающихся во время их выступлений, тренер-преподаватель может делать 

выводы об уровне морально-волевых качеств. 

Календарный план воспитательной работы представлен в приложении 

№2 к программе. Сроки проведения отдельных мероприятий, 

предусмотренных планом, конкретизируются в годовом общешкольном плане 

воспитательной работы с указанием ответственных исполнителей. 

 

 

 

 

 



 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение  

допинга в спорте и борьбу с ним 

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» 

организации, осуществляющие спортивную подготовку, обязаны 

реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в 

том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную 

подготовку, занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; знакомить лиц, проходящих спортивную подготовку 

под роспись с локальными нормативными актами, связанными с 

осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми 

правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте 

и борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

-  ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение   в       

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

-  ежегодная оценка уровня знаний. 

 

План антидопинговых мероприятий 

План составляется для каждого этапа спортивной подготовки. В 

последнем столбце даются рекомендации по проведению мероприятия 

(рекомендации включать в план не нужно). На основе этого плана ежегодно 

составляется план-график антидопинговых мероприятий в организации, 

осуществляющей программу спортивной подготовки, и подаётся на 

согласование ответственному за антидопинговое обеспечение в вашем 

регионе ежегодно до 1 декабря (выделенные блоки необходимо включить в 

ежегодный план-график проведения антидопинговых мероприятий в регионе). 

План антидопинговых мероприятий представлен в приложении №3. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская практика осуществляется в форме бесед, семинаров, 

практических занятий, изучения специальной литературы, просмотра 

видеозаписей. 

На этапе учебно-тренировочном (этап спортивной специализации) до 

двух лет подготовки обучающиеся должны: 

- овладеть принятой в биатлоне и лыжных гонках терминологией, 

командами для построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых 

упражнений со спортивным инвентарем; 



 

-  уметь составлять комплексы упражнений для проведения разминки 

перед занятиями и соревнованиями, для проведения подготовительной, 

основной и заключительной частей занятия; 

-  уметь замечать и исправлять ошибки, допускаемые другими 

учащимися, в технике передвижения на лыжах и лыжероллерах; 

-  уметь показать основные элементы техники стрельбы из положения 

лежа с упора из пневматического оружия и малокалиберного оружия в тире. 

На этапе учебно-тренировочном (спортивной специализации) свыше 

двух лет подготовки обучающиеся должны: 

-  уметь составлять план-конспекты тренировочных занятий по 

отдельным видам подготовки групп Т(СС) до 2-х лет подготовки; 

-  проводить отдельные части занятия по обучению различным 

способам передвижения на лыжах и лыжероллерах (по заданию тренера-

преподавателя); 

-  уметь выделить наиболее грубые ошибки в технике передвижения на 

лыжах и лыжероллерах и показать подводящие упражнения для их 

исправления. 

- уметь обучать спортсменов групп Т(СС) до двух лет подготовки 

основным элементам техники стрельбы: проведение отдельных частей занятия 

в тире и на стрельбище с включением элементов обучения технике стрельбы в 

покое и после физической нагрузки при стрельбе из положения лежа и стоя. 

Уметь определять ошибки в технике стрельбы и показать подводящие 

упражнения для их исправления; 

- уметь выбирать и подготовить места для проведения занятий по 

биатлону. Провести инструктаж по технике безопасности. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства обучающиеся должны: 

-  уметь составлять положение о соревнованиях по биатлону; 

-  уметь провести отдельные части занятия в тире и на стрельбище с 

включением элементов обучения технике стрельбы из положений лежа и стоя 

в покое и после физической нагрузки; 

-  уметь провести комплексный урок в целом в группах начальной 

подготовки при занятиях на лыжах или лыжероллерах (по заданию тренера-

преподавателя); 

-  уметь провести занятие по материальной части оружия. Обучение 

приемам разборки, сборки, мелкого ремонта, отладки винтовки. Чистка, 

смазка и хранение оружия и боеприпасов. 

Судейская практика предполагает участие спортсменов в качестве 

спортивных судей при организации и проведении соревнований различных 

уровней в зависимости от этапа подготовки. 

На этапе тренировочном (спортивной специализации) до двух лет 



 

подготовки: 

Судейская практика осуществляется путем изучения правил 

соревнований, привлечения спортсменов к выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей группе и других группах – в качестве судьи на трассе, в 

качестве судьи штрафного круга. 

На этапе тренировочном (спортивной специализации) свыше двух лет 

подготовки: 

Практика судейства соревнований: в качестве судьи штрафного круга; в 

качестве судьи на приходе; в качестве судьи на трассе. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства: 

Практика судейства соревнований по биатлону муниципального уровня: 

в качестве старшего судьи на рубеже лежа/стоя; в качестве главного секретаря; 

в качестве начальника трассы. 

План инструкторской и судейской практики представлен в таблице 6. 

 

Таблица 6 

План инструкторской и судейской практики 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

 

Мероприятия Сроки 

проведения 

Содержание мероприятий 

Инструкторская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Спортивная терминология. Структура 

учебно-тренировочного занятия. 

Структура комплексов для развития 

основных физических качеств. 

Практические 

занятия 

В течение года Составление и проведение комплексов 

ОРУ в подготовительной и 

заключительной части занятия. 

Демонстрация технических действий, 

выявление и исправление ошибок при 

выполнении упражнений другими 

обучающимися. Помощь в 

разучивании упражнений и приемов 

обучающимся групп этапа начальной 

подготовки. Разработка конспекта 

учебно-тренировочного занятия и 

проведение занятия в группе НП. 

Судейская практика 

Теоретические 

занятия 

В течение года Правила соревнований по биатлону. 

Положение о соревнованиях. 

Составление сметы, необходимой 

документации для проведения 



 

соревнований. Особенности 

организации и проведения 

соревнований по биатлону. Состав 

коллегии судей, их права и 

обязанности. Работа судей. Правила 

ведения протоколов и документации. 

Определение результатов 

соревнований.  

  Организация пропаганды до начала и 

информация в ходе соревнований. 

Подведение итогов. 

Практические 

занятия 

В течение года Участие в судействе внутришкольных 

и городских соревнований в роли 

секунданта, секретаря. Ведение 

протоколов соревнований. Выполнение 

функции судьи на соревнованиях среди 

младших юношей. 

 

2.8. План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

1. Контроль за состоянием здоровья обучающегося осуществляется 

специалистами врачебно-физкультурного диспансера (ТСС, ССМ, ВСМ) или 

спортивного врача (НП). 

Углубленное медицинское обследование обучающиеся группы Т (СС) 

проходят раз в год, групп ССМ и ВСМ и члены сборной команды региона не 

реже 2 раз в год. 

В случае необходимости, по медицинским показаниям, организуется 

дополнительная консультация у других специалистов. 

К занятиям биатлоном допускаются обучающиеся, отнесенные к 

основной медицинской группе. 

Проводится в рамках этапного комплексного обследования для 

определения потенциальных возможностей обучающегося, динамики уровня 

тренированности, соответствия выполняемых тренировочных и 

соревновательных нагрузок функциональным возможностям организма. 

В исследовании используются стандартные тестирующие процедуры с 

дозированными или максимальными физическими нагрузками. Результаты 

тестирования оцениваются на основании эргометрических, вегетативных и 

метаболических показателей. 

1. Восстановительные средства и мероприятия. 

Восстановительные мероприятия являются составной и неотъемлемой 

частью системы подготовки как начинающих, так и квалифицированных 

биатлонистов. От выбора различных восстановительных мероприятий, их 

разнообразия, последовательности применения в тренировочном процессе 



 

зависит эффективность всего тренировочного процесса. Восстановительные 

средства и мероприятия выбираются в соответствии с возрастом, 

квалификацией спортсмена, а также исходя из материально-технических 

возможностей спортивной школы. 

Средства восстановления подразделяются на: 

Педагогические: 

 рациональное планирование тренировок в соответствии с 

функциональными возможностями спортсмена; необходимое сочетание 

общих и специальных средств; оптимальное построение тренировочных и 

соревновательных микро-, мезо- и макроциклов; волнообразность и 

вариативность нагрузки; широкое использование переключений 

неспецифических физических нагрузок; рациональное сочетание работы и 

отдыха; введение специальных восстановительных циклов; 

 построение отдельного тренировочного занятия с использованием 

вспомогательных средств для снятия утомления: полноценная 

индивидуальная разминка; проведение заключительной части занятия; 

правильный подбор снарядов (упражнений) и места тренировки; введение 

специальных упражнений для активного отдыха и расслабления; создание 

положительного эмоционального фона для проведения занятия и т.п.; 

- планирование тренировок в условиях среднегорья, высокогорья; 

- использование специализированных приборов и оборудования, 

позволяющих полнее раскрыть функциональные возможности спортсмена, 

превзойти ранее достигнутые уровни проявления двигательных качеств; 

Психологические. 

Применяют различные приемы воздействия на организм спортсмена 

через психическую сферу - психогигиена, психопрофилактика, психотерапия. 

Перечисленные приемы носят сугубо индивидуальный характер. 

Психогигиенические воздействия позволяют снизить уровень нервно-

психической напряженности, психической угнетенности, быстрее 

восстановить затраченную нервную энергию и тем самым ускорить процессы 

восстановления других систем организма. 

К психологическим средствам относятся: аутогенная тренировка и их 

модификации – психорегулирующая тренировка, внушенный сон-отдых, 

самовнушение, видеопсихологическое воздействие и др. 

Психорегулирующая тренировка основана на регуляции 

психологического состояния, использования расслабления (релаксации) 

мышечной системы и воздействия спортсмена на функции своего организма 

посредством слова. 

Самовнушение может оказать значительное влияние на мобилизацию 

резервных возможностей организма спортсмена и ускорение 



 

восстановительных процессов. Занятия должны проводиться специалистом, 

хорошо знающим психологию и психотерапию. 

Существенное влияние на скорость протекания процессов 

восстановления между тяжелыми тренировками, между комплексами 

тренировочных упражнений в отдельных занятиях, а также между стартами в 

условиях соревнований оказывает внушенный сон-отдых. Использование 

данного мероприятия в тренировочном процессе позволяет увеличить объем 

выполненной работы. 

При необходимости быстрого восстановления сил в случае 

переутомления часто прибегают к помощи гипнотического внушения: в ряде 

случаев оно является наиболее действенным, а иногда и единственным 

способом ускорения снижения явлений переутомления и перенапряжения. 

К эффективным средствам повышения или восстановления 

работоспособности перед повторной или двухразовой тренировкой следует 

отнести парную баню в сочетании с холодными водными процедурами 

(температура воды не выше +12-15 °С). При длительности перерывов между 

тренировками свыше 12-16 часов рекомендуются парная баня и душ (ванна) с 

температурой около +36-37 °С. 

Контрастный душ в течение 5-7 мин также может стать простым сред-

ством восстановления в процессе тренировки при следующей методике 

применения: 1 минута подается горячая вода (+37-38 °С), затем 5-10 секунд - 

холодная (+12-15 °С) и т.д. 

Применение массажа. 

Восстановительный массаж применяется с целью снятия утомления. 

При двухразовых тренировочных занятиях вначале проводится вибрационный 

(низкочастотный) восстановительный массаж 10-15 мин (после первой 

тренировки), а затем – ручной восстановительный массаж 30-45 мин (после 

второй тренировки). Если нет вибрационного аппарата, то проводится ручной 

массаж спустя 1-2 часа после первой тренировки. 

После соревнований восстановительный массаж применяется спустя 24 

часа после их окончания. Осуществляется щадящий массаж, т.к. мышцы в это 

время очень чувствительны к различным механическим раздражениям. 

Вибрационный (низкочастотный) массаж, выполняемый специальными 

аппаратами (вибраторами), применяется спустя 30-60 мин после тренировки и 

длится 15-25 мин. 

Предварительный (мобилизационный) массаж проводится с 

разогревающими мазями за 30-40 мин до соревнований и длится 10-20 мин. 

Используют следующие приемы: поглаживание, неглубокое разминание, 

вибрацию. 



 

Реабилитационный массаж применяется после травм и заболеваний. 

Задача массажа – повысить уровень функционального состояния спорт смена, 

тонус мышц. Массаж продолжается 10-15 мин. 

Гидромассаж включает в себя подводный массаж водяной струей под 

высоким давлением. Спортсмен погружается в ванну с температурой воды 

+37-38 °С и в течение 5 мин отдыхает. Затем струей воды (давление 3-4 атм) 

массируются конечности, а далее - туловище и область живота (давление 1,0-

1,5 атм).  

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств представлен в таблице 7. 

Таблица 7 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры 

1 раз в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических 

средств 
В течение года 

Применение психологических 

средств 
В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Врачебно-педагогические 

наблюдения 
В течение года 

Предварительные медицинские 

осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские 

осмотры (в том числе по 

углубленной программе 

медицинского обследования) 

1 раз в 12 

месяцев 



 

Этапные и текущие медицинские 

обследования 
В течение года 

Применение медико-биологических 

средств 
В течение года 

Применение педагогических 

средств 
В течение года 

Применение психологических 

средств 
В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И НОРМАТИВНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ К 

РЕЗУЛЬТАТАМ ПРОГРАММЫ 

 

3.1. Требования к результатам освоения программы и участию в 

спортивных соревнованиях 
 

  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее - 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

    На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта "биатлон"; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

- промежуточная аттестация по итогам освоения разделов 

программы в форме контрольных тренировок; 

  На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической 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 иметь 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 соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 
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- получить уровень спортивной квалификации (спортивный   

разряд), необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства; 

- промежуточная аттестация по итогам освоения разделов 

программы в форме контрольных тренировок; 

    На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи; 

- овладеть теоретическими 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; 

- промежуточная аттестация по итогам освоения разделов 

программы в форме контрольных тренировок; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного разряда "кандидат в мастера спорта" не реже одного раза в два 

года; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 
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- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений 

таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки; 

- промежуточная аттестация по итогам освоения разделов 

программы в форме контрольных тренировок; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не 

ниже уровня всероссийских спортивных соревнований; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению 

спортивного звания "мастер спорта России" или выполнить нормы и 

требования, необходимые для присвоения спортивного звания "мастер спорта 

России международного класса" не реже одного раза в два года; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды  

субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в 

межрегиональных, всероссийских и международных официальных 

спортивных соревнованиях. 

    Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестацией обучающихся, проводимой организацией, реализующей  

Программу, на основе разработанных комплексов контрольных  упражнений,  

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками (далее - тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы 

(испытания) по видам спортивной подготовки и уровень спортивной 

квалификации обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

представлены в таблицах 8, 9, 10, 11. 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этапе начальной подготовки по виду спорта 

"биатлон" 

                                                                                                      Таблица 8 

N п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 60 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Бег 500 м по пересеченной 

местности 
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 

количество 

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 - лежа 

на спине. Ноги согнуты в 

коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сжаты в 

замок за головой. Подъем 

туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное 

положение в течение 30 с 

количество 

раз 

не менее не менее 

15 10 17 12 

2.2. 

Исходное положение - 

стойка на одной ноге, другая 

согнута, и ее стопа касается 

колена опорной ноги. Глаза 

закрыты, руки разведены в 

стороны. Удерживание 

равновесия 

с 

не менее не менее 

30,0 30,0 

 



 

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 "биатлон"  

                                                                                                      Таблица 9   

N 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 

1.3. 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 - лежа на спине. 

Ноги согнуты в коленях на ширине плеч, 

руки согнуты и сжаты в замок за головой. 

Подъем туловища до касания бедер с 

возвратом в исходное положение в 

течение 30 с 

количество 

раз 

не менее 

25 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на 1000 м по пересеченной местности мин, с 
не более 

4.00 4.20 

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

22.00 25.00 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - "третий юношеский 

спортивный разряд", "второй юношеский 

спортивный разряд", "первый юношеский 

спортивный разряд" 

3.2. 
Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - "третий спортивный 

разряд", "второй спортивный разряд", "первый 

спортивный разряд" 

 

 

 



 

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" 

                                                                                                           Таблица 10 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

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, с 
не более 

- 8.35 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

14 6 

1.5. 

Исходное положение - упор на 

параллельных брусьях. Подъем 

выпрямленных ног в положение "угол" 

количество 

раз 

не менее 

25 15 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
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" 

 

 

 

 

 

 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта "биатлон" 

                             Таблица 11 

N п/п Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мужчины женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 100 м с низкого старта с 
не более 

12,7 15,0 

1.2. Бег на 3000 м по пересеченной местности мин, с 
не более 

9.55 - 

1.3. Бег на 2000 м по пересеченной местности мин, с 
не более 

- 8.15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

20 7 

1.5. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 

количество 

раз 

не менее 

40 30 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
См 

не менее 

240 200 

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 

2.3. 

Исходное положение - упор на 

параллельных брусьях. Подъем 

выпрямленных ног в положение "угол" 

количество 

раз 

не менее 

28 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

3.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

3.2. В составе спортивной сборной команды автономного округа или Российской Федерации  

 

 

 

 

 



 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ЭТАПАМ И ВИДАМ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

этапам спортивной подготовки 

                                                                                                                  Таблица 12 

№ 

п/п 
Разделы 

Этапы подготовки 

НП Т(СС) ССМ 

ВСМ 
До 1 года 

Свыше 1 

года 

До 3-х 

лет 

Свыше 3-

х лет 

До 1 

года 

Свыше 1 

года 

1. Лыжный спорт в системе 

физического воспитания 
0,5 1 1 1    

2. История развития лыжного 

спорта и биатлона 
0,5 1 1 1    

3. Гигиена, закаливание, режим 

дня и питание спортсмена 
0,5 1 2 2 3 3 2 

4. Техника безопасности при 

занятиях биатлоном 
 1 2 1 2 2 2 

5. Техника стрельбы в биатлоне 

(внутренняя баллистика) 
   1 2 2  

6. Техника стрельбы в биатлоне 

(внешняя баллистика) 
 1 2 1 2 2 2 

7. Характеристика трасс и 

стрельбищ для биатлона 
   1 2 2 1 

8. Краткие сведения о строении и 

функциях организма человека 
  1  2 2 2 

9. Анализ сил, действующих на 

биатлониста 
   1 2 2 1 

10. Внешние условия применения 

лыж. Условия скольжения 
  1 1 2 3 2 

11. Одежда, обувь, лыжный 

инвентарь и оружие 

биатлониста. Подготовка 

лыжного инвентаря и оружия к 

соревнованиям 

0,5 1 1 1 2 2 2 

12. Техника лыжных способов 

передвижения, применяемых в 

биатлоне 

0,5 2 3 1 2 4 4 

13. Основы методики тренировки в 

биатлоне 
   1 2 3 4 

14. Специальные тренировочные 

средства в подготовке 

биатлониста 

  1 1 2 2 2 

15. Тактическая подготовка 

биатлониста 
  1 1 2 4 4 

16. Физические качества 

биатлониста 
  1 1 2 4 4 

17. Скоростно-силовая подготовка 

биатлониста в бесснежное 

время 

  1 1 2 3 3 

18. Скоростно-силовая подготовка 

биатлониста на лыжах 
  1 1 2 3 3 

19. Тренажеры в лыжных гонках и 

биатлоне 
   1 2 2 1 

20. Изучение правил соревнований 

по биатлону 
0,5 1 1 1 2 3 3 

Всего 3 9 20 20 37 48 38 

 



 

Тема № 1. Лыжный спорт в системе физического воспитания 

Место лыжного спорта в системе физического воспитания; задачи 

лыжного спорта для физического воспитания спортсменов разного возраста. 

Федерация лыжного спорта и биатлона России: задачи, устав, структура, 

планирование и организация работы. Международные связи Федерации 

лыжного спорта и биатлона России. 

Тема № 2. История развития лыжного спорта и биатлона 

Происхождение и первоначальное применение лыж. Типы древних лыж 

и их разновидности; археологические находки, наскальные изображения. 

Первые письменные документы, в которых упоминаются лыжи. 

Применение лыж на Руси в быту, на охоте и на войне. Лыжный спорт в 

дореволюционной России. Первые лыжные клубы; спортивные соревнования. 

Лыжные переходы на большие расстояния. Техника передвижения. 

Использование лыж военными подразделениями во время войн и во-

енных конфликтов. 

Лыжный спорт в послевоенные годы. Участие советских лыжников в 

зимних Олимпийских играх и первенствах мира. Эволюция техники, методики 

тренировки. 

История возникновения биатлона. Участие советских биатлонистов в 

зимних Олимпийских играх и первенствах мира. Развитие биатлона за 

рубежом. 

Эволюция стрелкового оружия, применяемого в биатлоне, мишеней, 

стрельбищ и дистанций стрельбы в биатлоне. 

Тема № 3. Гигиена, закаливание, режим дня и питание спортсмена 

Понятие о гигиене при спортивных занятиях. Общие гигиенические 

требования к режиму дня, питанию, отдыху, одежде и обуви, сну. 

Гигиенические основы закаливания. Средства закаливания и методика их 

применения. Питание. Понятие об основном обмене и энергетических тратах 

при физических нагрузках. Питьевой режим. Контроль за весом тела. 

Недопустимость употребления спиртных напитков и курения при занятиях 

спортом. Профилактика заразных заболеваний. 

Меры личной и общественной санитарно-гигиенической профилактики. 

Режим дня в период соревнований. 

Тема № 4. Техника безопасности при занятиях биатлоном 

Причины, вызывающие травматизм, потертости, переохлаждение и 

обморожения на занятиях. 

Профилактика травматизма: требования к местам проведения занятий, 

стрельбищу, оружию, инвентарю, одежде, обуви. Требования, предъявляемые 

к хранению оружия и боеприпасов; инструктаж по технике безопасности и 

правилам переноса, хранения и обращения с орудием в закрытых тирах и на 



 

стрельбищах. Безопасность при организации и проведении пристрелки и 

тренировки. Меры обеспечения безопасности во время соревнований. 

Тема № 5. Техника стрельбы в биатлоне (внутренняя баллистика) 

Эволюция оружия в биатлоне. Основы теории спортивно-пулевой 

стрельбы. Прицельные приспособления. Патроны для стрельбы в биатлоне. 

Выстрел. Взрывчатые вещества. Прочность и «живучесть» ствола. Начальная 

скорость и кинетическая энергия пули, пробивное действие и дальность полета 

пули. Отдача оружия при выстреле, образование угла вылета, его зависимость 

от изготовки биатлониста. 

Тема № 6. Техника стрельбы в биатлоне (внешняя баллистика) 

Траектория полета пули. Действие силы тяжести и сопротивления 

воздуха на пулю. Зависимость формы траектории полета пули от угла вылета 

ее из канала ствола винтовки. Элементы траектории. Зависимость формы 

траектории от величины начальной скорости пули, ее формы и поперечной 

нагрузки, метеорологических условий. Внесение поправок в прицел в 

зависимости от метеорологических условий (ветер, освещение, температура 

воздуха). Рассеивание пробоин при стрельбе, средняя точка попадания (СТП). 

Методы определения СТП. 

Основные элементы техники выполнения выстрела: изготовка, по-

становка дыхания, прицеливание и обработка ударно-спускового механизма. 

Понятие о темпе и ритме стрельбы в биатлоне. Зависимость темпа 

стрельбы от степени устойчивости оружия, метеорологических условий и 

индивидуальных особенностей биатлониста. 

Способы держания оружия при изготовке для стрельбы. 

Тема № 7. Характеристика трасс и стрельбища для биатлона 

Выбор места для сооружения трасс различного назначения. 

Определение сложности трасс по следующим признакам: 

• подъемам (длина подъема, количество, крутизна и перепад высот); 

• спускам (длина спуска, количество, крутизна, количество поворотов на 

спуске); 

• по процентному соотношению равнинных участков, подъемов и 

спусков; 

• по общей протяженности дистанции.  

Классификация трасс по биатлону. 

Оборудование стрельбища. Размеры установок для стрельбы в биатлоне. 

Оборудование лыжных трасс и стрельбищ телефонной и радиосвязью, 

стартовых и финишных площадок электронными системами. Мероприятия по 

подготовке стрельбищ и лыжных трасс в бесснежный период и с выпадением 

снега. 



 

Тема № 8. Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Двигательный аппарат человека. Пассивный и активный двигательные 

аппараты. Динамическая, статическая и смешанная работа мышц. Работа 

мышц по поддержанию устойчивой позы. Статика человеческого тела 

(равновесие, устойчивость, внешние и внутренние силы). Анализаторы. Роль 

анализаторов в поддержании устойчивости позы. 

Основные сведения о кровообращении. Сердце и сосуды. Дыхание и 

газообмен. Постановка дыхания в процессе занятий биатлоном. Органы 

пищеварения, выделения. 

Нервная система - центральная и периферическая. Элементы ее 

строения, основные функции. Влияние занятий физической культурой и 

спортом на организм человека. 

Тема № 9. Анализ сил, действующих на биатлониста  

Силы, действующие на биатлониста при передвижении на лыжах по 

дистанции и стрельбе. Сила тяжести. Сила реакции опоры. Величины 

вертикальной и горизонтальной составляющих отталкивания рукой и ногой 

при передвижении на лыжах. Продолжительность отталкивания рукой и ногой 

при передвижении на лыжах. Понятие импульса и градиента силы. Сила 

инерции. Направление отталкивания. Изменение вектора отталкивания во 

времени. Угол активного отталкивания. Пути увеличения эффективности 

отталкивания ногой и рукой. Сила трения лыж о снег. Сила сопротивления 

воздуха. 

Тема № 10. Внешние условия применения лыж. Условия скольжения 

Свойства снега. Влияние температуры воздуха, направления и силы 

ветра, атмосферного давления, времени, солнечной радиации, профиля 

местности и других факторов на структуру и свойства снежного покрова. 

Теория скольжения. Сцепление твердого предмета со снегом и льдом. 

Силы трения. Коэффициенты трения скольжения и сцепления. Способы 

определения коэффициентов трения скольжения и сцепления. Влияние 

различных факторов на силы трения, скольжения и сцепления. Зависимость 

спортивных результатов от условий скольжения. Лыжные мази и парафины. 

Выбор лыжной мази и парафина в зависимости от состояния снега и 

метеорологических условий. 

Тема № 11. Одежда, обувь, лыжный инвентарь и оружие биатлониста. 

Подготовка лыжного инвентаря и оружия к соревнованиям 

Лыжи, палки, ботинки, крепления, используемые в биатлоне. 

Конструкция и размеры лыж. Характеристика палок и креплений. 

Одежда, обувь и снаряжение для биатлона: комбинезоны, шапочки, 

лыжные ботинки, кроссовки, подсумок для мазей, чехлы для лыж и оружия. 

Подготовка инвентаря и выбор одежды в зависимости от конкретных 

метеорологических условий. Приспособления для подготовки лыж (различные 



 

цикли, щетки, утюги, приспособления для нанесения бороздок на скользящую 

поверхность лыжи). 

Проверка качества ствола винтовки. Отстрел и пристрелка винтовки. 

Способы крепления переносных ремней и локтевого ремня, обойм (кассет) к 

оружию. 

Тема № 12. Техника лыжных способов передвижения, применяемых в 

биатлоне 

Классификация способов передвижения на лыжах. Общая характе-

ристика. Лыжная терминология по технике. Классификация лыжных ходов по 

способу отталкивания руками и количеству скользящих шагов в цикле. 

Важнейшие кинематические показатели техники лыжных кодов: скорость и ее 

составляющие - длина и частота шагов, длина и время скольжения. Фазовая 

структура лыжных ходов. Причины возникновения и интенсивного развития 

коньковых ходов. 

Характеристика позы биатлониста. Условия для выполнения 

отталкивания ногой. 

Способы поворотов на месте и в движении, способы спусков, способы 

торможений, подъемов, преодолений неровностей. 

Передвижение на лыжах с оружием. Отличительные особенности 

Отличительные особенности техники передвижения лыжника-гонщика 

и биатлониста. 

Просмотр кинограмм, кинокольцовок, учебных фильмов, видеозаписей. 

Анализ техники сильнейших российских и зарубежных биатлонистов. 

Энергетическая «стоимость» различных способов передвижения на 

лыжах. Изменения лыжного инвентаря, вызванные появлением коньковыx 

ходов. Тренажеры и специально-подготовительные упражнения для 

выполнения коньковых ходов. 

Тема № 13. Основы методики тренировки в биатлоне 

Тренировка и ее физиологические показатели. Значение всесторонней 

физической подготовленности как основа спортивной тренировки. 

Тренировка как непрерывный педагогический процесс формирования и 

совершенствования двигательных навыков, воспитания физических качеств, 

повышения уровня функциональных возможностей организма. Периодизация 

тренировочного процесса биатлонистов. Задачи и средства подготовки по 

периодам и этапам подготовки. 

Виды подготовки биатлонистов: физическая (общая и специальная), 

техническая, тактическая, психологическая, лыжная, стрелковая, 

комплексная. 



 

Тема № 14. Специальные тренировочные средства в подготовке 

биатлониста 

Общая характеристика имитационных упражнений и лыжероллерной 

подготовки. Особенности техники биатлониста в специальных средствах, 

используемых в бесснежный период подготовки. 

Скорость, длина, частота шагов, угловые характеристики, фазовый 

анализ движений биатлониста в имитации и на лыжероллерах. Применение 

лыжероллеров различной конструкции для совершенствования технического 

мастерства. Совершенствование техники коньковых ходов с помощью 

лыжероллеров и имитационных упражнений.  

Тема № 15. Тактическая подготовка биатлониста  

Понятие о тактике. Тактическая подготовка как один из разделов 

тренировки спортсменов. Разделы тактической подготовки: планирование 

тактики соревнований; совершенствование в распределении сил по дистанции; 

совершенствование приемов решения тактических задач во время гонки на 

различные дистанции; совершенствование приемов в борьбе с соперником при 

непосредственном контакте. Анализ результатов проведенных соревнований. 

Совершенствование тактики в передвижении на лыжах в процессе 

тренировочных занятий и соревнований. Тактика прохождения дистанции 

различной длины в зависимости от профиля местности, метеорологических 

условий, состояния лыжни, целевой установки, состава участников 

соревнований, степени подготовленности и т.д. 

Особенности спортивной борьбы при передвижении на лыжах и при 

стрельбе на огневых рубежах. Тактика подхода и ухода с огневого рубежа. 

Тактика ведения стрельбы на огневых рубежах.  

Тема № 16. Физические качества биатлониста 

 Характеристика качеств. Сила. Собственно силовые способности, 

скоростно-силовые способности (динамическая сила в быстрых движениях, 

амортизационная сила, взрывная сила и др.). Средства развития силы 

(упражнения с внешним сопротивлением, с отягощением и т.д.). Основные 

методы развития силы: использование непредельных отягощений с 

предельным числом повторений, предельных и околопредельных отягощений, 

изометрических (статических) упражнений. 

Быстрота (скоростные способности). Критерии оценки быстроты: 

латентное время двигательной реакции, скорость одиночного движения, 

частота движений. Развитие быстроты: подбор средств для развития 

быстроты, методы развития быстроты. Объем и интенсивность физической 

нагрузки для развития быстроты. 

Выносливость. Определение выносливости. Виды утомления. Общая и 

специальная выносливость. Воспитание выносливости. 



 

Гибкость. Воспитание гибкости. Методы контроля гибкости и ее оценка. 

Средства и методы воспитания гибкости. 

Равновесие и ловкость. Средства и методы совершенствования 

динамического, статического равновесия и воспитания ловкости. Тесты 

контроля за воспитанием равновесия и ловкости. 

Тема № 17. Скоростно-силовая подготовка биатлониста в бесснежное 

время 

Общеразвивающие упражнения. Передвижение по пересеченной 

местности, применение тренажеров. Средства специальной скоростно-

силовой подготовки. Шаговая имитация. Имитация с палками в подъем. 

Передвижение по искусственной лыжне. 

Тема № 18. Скоростно-силовая подготовка биатлониста на лыжах 

Методика развития скоростно-силовых качеств при тренировках на 

снегy. Использование трасс с сильнопересеченным рельефом с показателями 

суммы перепадов высот, превышающих аналогичные показателями 

соревновательных трасс. Использование повышенных скоростей в отличных 

условиях скольжения, тренировки на местности под уклон, последовательное 

применение скоростных тренировок. Прохождение части трассы со скоростью 

выше соревновательной. Применение более коротких соревновательных 

дистанций. Использование отягощений. Подготовка на глетчерах; в местах, 

где снег лежит круглый год; передвижение по искусственному снегу. 

Тема № 19. Тренажеры в лыжных гонках и биатлоне 

Обзор тренажеров различных конструкций, используемых 

спортсменами в тренировке. Лыжи на шарикоподшипниках, роликовые 

коньки, лыжероллеры с надувными колесами, самокаты, тредбаны. Резиновые 

амортизаторы, наклонные доски с тележкой. Станки с маховым колесом. 

Использование тренажеров, разработанных и применяемых в других видах 

спорта. Тренажеры для подготовки и совершенствования передвижения 

коньковыми способами. Новые конструкции тренажеров. 

Тема № 20. Изучение правил соревнований по биатлону 

Практический материал для тренировочных занятий 

Общая физическая подготовка. 

Комплексы общеразвивающих упражнений, направленные на развитие 

гибкости, координационных способностей, силовой выносливости. 

Спортивные и подвижные игры, направленные на развитие ловкости, 

быстроты, выносливости. Эстафеты и прыжковые упражнения, направленные 

на развитие скоростно-силовых способностей и быстроты. Циклические 

упражнения, направленные на развитие выносливости. 

Специальная физическая подготовка 

Передвижение на лыжах по равнинной и пересечённой местности, 

имитационные упражнения, кроссовая подготовка, ходьба, преимущественно 



 

направленные на увеличение аэробной производительности организма и 

развитие волевых качеств, специфических для лыжника-гонщика. Комплексы 

специальных упражнений на лыжах и лыжероллерах для развития силовой 

выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

Техническая подготовка в соответствии с этапами подготовки 

подразделяется на обучение технике передвижения на лыжах, закрепление и 

совершенствование структуры движений, достижение автоматизма и 

стабилизации двигательных действий биатлонистов. 

На этапе начальной подготовки: Обучение общей схеме передвижений 

классическими лыжными ходами. Обучение специальным подготовительным 

упражнениями, направленными на овладение рациональной техникой 

скользящего шага, на развитие равновесия при одноопорном скольжении, на 

согласованную работу рук и ног при передвижении попеременным 

двухшажным ходом. Совершенствование основных элементов техники 

классических лыжных ходов в облегченных условиях. Обучение технике 

спуска со склонов с высокой, средней и низкой стойках. Обучение 

преодолению подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, 

беговым шагом. Обучение торможению «плугом», «упором», «поворотом», 

соскальзыванием, падением. Обучение поворотам на месте и в движении. 

Знакомство с основными элементами конькового хода. 

На этапе тренировочном (начальной спортивной специализации): 

формирование рациональной временной, пространственной и динамической 

структуры движений. 

Особое значение имеет углубленное изучение и совершенствование 

элементов классического хода: обучение подседанию, отталкиванию, махам 

руками и ногами, активной постановке палок; конькового хода: обучение 

маховому выносу ноги и постановки ее на опору, подседанию на опорной ноге 

и отталкиванию боковым скользящим упором, ударной постановке палок и 

финальному усилию при отталкивании руками и формирование 

целесообразного ритма двигательных действий при передвижении 

классическими и коньковыми ходами. 

С этой целью применяется широкий круг традиционных методов и 

средств, направленных на согласованное и слитное выполнение основных 

элементов классических и коньковых ходов, создание целостной картины 

двигательного действия и объединение его частей в единое целое. 

На стадии формирования совершенного двигательного навыка, помимо 

свободного передвижения классическими и коньковыми лыжными ходами на 

тренировках и в соревнованиях, применяются разнообразные методические 

приемы, например лидирование - для формирования скоростной техники, 

создание облегченных условий для отработки отдельных элементов и деталей, 

а также затрудненных условий для закрепления и совершенствования 



 

основных технических действий при передвижении классическими и 

коньковыми лыжными ходами. 

На этапе тренировочном (углубленной спортивной специализации): 

Достижение автоматизма и стабилизации двигательных действий 

биатлонистов, совершенствование координационной и ритмической 

структуры при передвижении классическими и коньковыми лыжными ходами.  

Также пристальное внимание продолжает уделяться 

совершенствованию отдельных деталей, отработке четкого выполнения 

подседания, эффективного отталкивания и скольжения, активной постановке 

лыжных палок, овладению жесткой системой рука-туловище. В тренировке 

широко используется многократное повторение технических элементов в 

стандартных и вариативных условиях до достижения необходимой 

согласованности движений по динамическим и кинематическим 

характеристикам. 

На этапе углубленной тренировки техническое совершенствование 

теснейшим образом связано с процессом развития двигательных качеств и 

уровнем функционального состояния организма биатлониста. В этой связи 

техника должна совершенствоваться при различных состояниях, в том числе 

и в состоянии компенсированного и явного утомления. В этом случае у 

биатлониста формируется рациональная и лабильная техника с широким 

спектром компенсаторных колебаний в основных характеристиках структуры 

движений.  

На этапе совершенствования спортивного мастерства целью 

технической подготовки является достижение вариативного навыка и его 

реализации. 

Педагогические задачи технической подготовки на этапе ССМ сводятся 

к следующим: 

- совершенствование технического мастерства с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов и всего многообразия условий, 

характерных для соревновательной деятельности биатлонист; 

- обеспечение максимальной согласованности двигательной и 

вегетативных функций, совершенствование способностей и максимальной 

реализации функционального потенциала (силового, скоростного, 

энергетического и др.) при передвижении коньковым стилем; 

- эффективное применение всего арсенала технических элементов при 

изменяющихся внешних условиях и различном функциональном состоянии 

организма спортсмена в процессе стрельбы. 

На этом этапе совершенствование технического мастерства, как 

правило, проводится в ходе выполнения основной тренировочной нагрузки. В 

подготовительном периоде широко используются различные специальные 

подготовительные упражнения. 



 

Техническая подготовка (стрелковая) в соответствии с этапами 

подготовки подразделяется на изучение мер безопасности при обращении с 

оружием; обучение изготовке, прицеливанию, спуску курка; обучение 

прицеливанию, перезарядке, стрельбе с упора, стрельбе с ремня; изучение 

материальной части малокалиберного оружия. 

На этапе начальной подготовки:  

Изучение мер безопасности. Обучение изготовке. Обучение подъему 

оружия для стрельбы. Подготовка винтовок для биатлониста. Устройство и 

назначение частей и механизмов винтовки. Прицеливание и техника задержки 

дыхания. Изучение конструкции винтовки. Тренировка в изготовке. Уход за 

оружием. Обучение прицеливанию. Обучение нажиму на спусковой крючок. 

Особенности спускового механизма и его отладки. Тренировка в подъеме 

оружия и прицеливании. 

На этапе тренировочном (начальной спортивной специализации):  

Первые стрельбы с начинающими биатлонистами следует проводить с упора, 

использование которого обеспечивает устойчивость оружия, облегчает 

прицеливание и позволяет биатлонисту сосредоточить свое внимание на 

правильном спуске курка, согласованного с наводкой. С 4-5 урока можно 

переходить к стрельбе с ремня. При правильной изготовке с использованием 

ремня винтовку можно не держать, так как ремень и плечо правой руки 

придают оружию хорошую устойчивость с минимальной затратой мышечных 

усилий. Натяжение ремня должно быть отрегулировано таким образом, чтобы 

плечо не поддавалось вперед для поддержания приклада или, наоборот, не 

отводилось назад. Необходимо правильно располагаться относительно цели. 

Для результативной стрельбы в биатлоне следует отработать быструю 

прикладку, прицеливание и технику перезарядки оружия. 

Если биатлонист совершает ошибки при медленной стрельбе, то при 

скоростной обязательно проявляется не только эти ошибки, но и возникнут 

новые. В процессе теоретического обучения у спортсменов должно быть 

сформировано правильное понимание происходящих процессов и физических 

действий. 

На этапе тренировочном (углубленной спортивной специализации): 

Основное время в обучении биатлонистов стрельбе отводится практическим 

занятиям, выработке автоматических навыков в тренаже и на комплексных 

тренировках.   

 Изготовка. Существуют три способа изготовки: на балансе, силовой и 

силовых включений (пассивный, активный, активно-пассивный). При 

невысокой технике управления своими мышечными усилиями активный 

способ изготовки приводит к далеким «отрывам». Для тренировки 

спортсменов такой способ оправдывает себя, особенно в условиях 



 

значительного эмоционального напряжения и при стрельбе во время сильного 

ветра. 

При отработке изготовки нужно уделить должное внимание 

совершенствованию тонких мышечных ощущений. Колебания ствола у 

новичков быстрые и хаотичные, а у биатлонистов более высокой 

квалификации плавные и замедленные. Для уменьшения резкости колебаний 

рекомендуется выполнять тренировочные движения по замкнутой линии в 

форме восьмерки, по вертикали и горизонтали, по перекрестию в 

вертикальном и горизонтальном направлениях, круговые движения разных 

диаметров. Такие упражнения позволяют спортсмену приобрести стойкий 

навык в упражнении своими движениями в тонкой их дифференциации. 

Следует помнить, что приемы изготовки в процессе тренировок и во 

время соревнований должны быть одни и те же.  

Прицеливание. Прицеливаться на открытом воздухе легче, чем в тире. 

Лучше прицеливаться с обоими открытыми глазами, так как вестибулярный 

аппарат человека работает хуже, если один глаз его закрыт. Кроме того, 

прищуривание снижает остроту зрения наводящего глаза. 

Для медленной стрельбы лучше, чтобы мушка заполняла половину 

прорези прицела. Для скоростной - нужна большая ширина прорези. 

Следует учитывать, что дыхание смещает оружие, поэтому при 

прицеливании следует его задержать. Необходимо всегда помнить о 

концентрации внимания на своих действиях, так как это также повышает 

результативность прицеливания. 

Для большой точности прицеливания используются светофильтры. 

Установлено, что точность прицеливания повышают все светофильтры, кроме 

красного, но наиболее приемлемы желтый и оранжевый.  

Спуск курка. На спуск курка влияют факторы, связанные с 

устойчивостью оружия:  

- беспорядочные движения;  

- упорядоченные колебания;  

- относительная устойчивость;  

- хорошая устойчивость с зафиксированным прицеливанием. 

В трудных условиях стрельбы, режим устойчивости значительно 

изменяется, обычно в худшую сторону. 

Доведя нажим на спуск во время задержки дыхания до предупреждения, 

следует обязательно обратить внимание на равновесие системы «человек-

оружие» и, уловив момент относительной ее устойчивости, уверенно, но 

плавно продолжать нажимать на спусковой крючок. Если мушка далеко 

отклонится от точки прицеливания, нажим следует приостановить до 

восстановления устойчивости. 



 

В процессе тренировки спортсмен должен освоить плавно-ступенчатый 

спуск, а при достижении хорошей фиксации прицеливания – плавно-

ускоренный спуск. 

Тренировка обработка спуска включает пять фаз: 

1.  Постановка указательного пальца на спусковой крючок. 

2.  Выбирание холостого хода. 

3.  Поджатие рабочего хода на 80%-90% 

4.  Завершение дожатия 10-20% 

5.  Сохранение внимания после выстрела (2-Зс.) 

На этапе совершенствования спортивного мастерства.  

Углубление знаний по материальной части малокалиберного оружия. 

Простейшие способы устранения неисправностей оружия и его отладка. 

Дальнейшее освоение самокорректировки. 

Совершенствование техники стрельбы из положения лежа после 

выполнения нагрузки различной направленности и интенсивности. 

Совершенствование техники стрельбы из положения стоя. Подбор 

наиболее рациональной 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 обеспечения хорошей результативности стрельбы за счет высокой 

устойчивости оружия. 

Совершенствование стрельбы из положения лежа и стоя после 

выполненной нагрузки различной интенсивности. 

Проверка оружия и подбор прицельных приспособлений, осмотр и 

подбор патронов. 

Учет метеорологических условий при выполнении упражнений 

(изменение освещенности, направление и сила ветра, снег, дождь и другие 

помехи). Выбор темпа стрельбы. 

Участие в соревнованиях по биатлону и стрельбе в соответствии с 

календарным планом их проведения. 

На этапе высшего спортивного мастерства.  

Углубление знаний материальной части малокалиберного оружия. 

Подбор оружия и патронов к соревнованиям. Отладка оружия. 

Дальнейшее совершенствование техники стрельбы из положения лёжа и 

стоя в комплексе с гонкой на лыжах на различных дистанциях и с различной 

интенсивностью. 

Тренировка без патрона. 



 

Совершенствование тактического мастерства выполнения отдельных 

элементов стрельбы в зависимости от метеорологических условий и степени 

подготовленности спортсмена. 

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 акцентируется на правильной изготовке, прицеливании, работе 

пальца на спусковом крючке, положении головы и постановке дыхания. 

4. Тренировка с использованием пневматического оружия. Дистан-

ция – 10-13 м. 

5. Тренировка с увеличением натяжения спускового крючка у мало-

калиберной винтовки (800, 1000, 1500 г). 

6. Тренировка в стрельбе на время в спокойном состоянии. Время, 

отводимое на выполнение пяти выстрелов, постепенно снижается с одной 

минуты до 40, 30, 20 с. 

7. Тренировка в стрельбе на время в спокойном состоянии. Время, 

отводимое на выполнение пяти выстрелов, постепенно повышается с 20, 30, 

40 с до 1 минуты. 

8. Тренировка по отработке первого выстрела и принятия однооб-

разной изготовки для стрельбы как из положения лежа, так и из положения 

стоя (различные эстафеты, спринтерские 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 вращений на специальных тренажерах. 

11. Тренировка по совершенствованию элементов прицеливания:  



 

11.1. Тренировка в прицеливании из положения лежа с упора, с ремня. 

Задача - направить 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 надевания на плечи: 

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

выполнения физической нагрузки без стрельбы); 

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

лыжах и лыжероллерах). 

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

что соответствует расстоянию 55-60 м. 

14. Для повышения кучности стрельбы применяют мишени диамет-

ром 8, 10, 12 см. 

15. Стрельба из положения лежа с заданием не выйти из габарита «9», 

«8» по мишени № 7. 

16. Стрельба из положения стоя при различных вариантах изготовки: 

на балансе, силовая 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 датчиков, расположенных на конце канала ствола, с целью 

регистрации вертикальных и горизонтальных колебаний ствола винтовки, 

перемещение канала ствола по отношению к центру мишени при подготовке 

и выполнении непосредственно выстрела (прибор «SCATT»). 

Тактическая и теоретическая подготовка – это педагогический процесс 

повышения теоретического уровня мастерства спортсмена, вооружение его 

определенными знаниями и умениями использовать их в тренировочных 

занятиях и соревнованиях. 

Психологическая подготовка – это система психолого-педагогических 

воздействий, применяемых с целью формирования и совершенствования у 

спортсменов свойств личности и психических качеств, необходимых для 

успешного выполнения тренировочной деятельности, подготовки к 

соревнованиям и надежного выступления в них. 

Комплексная (интегральная) подготовка – это процесс овладения 

специальными двигательными навыками, характерными для биатлона, 



 

развития тактического мышления и творческих способностей спортсменов, 

эффективного применения полученных на тренировочных занятиях умений и 

навыков в соревновательном процессе. 

4.2. Учебно-тематический план 

Учебно-тематический план, представленный в приложении № 4, 

включает в себя изучаемые темы по теоретической подготовке, 

сгруппированные по этапам обучения. В учебно-тематическом плане указаны 

объем, сроки проведения и краткое содержание учебно-тренировочных 

занятий по темам. 



 

5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «биатлон» основаны на особенностях 

вида спорта «биатлон» и его спортивных дисциплин. Реализация 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин 

вида спорта «биатлон», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «биатлон» учитываются организациями, 

реализующими дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, при формировании дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 

вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 

Российской Федерации по виду спорта «биатлон» и участия в официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «биатлон» не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения 

требований безопасности, учитывающих особенности осуществления 

спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта "биатлон". 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ПРОГРАММЫ 

6.1. Материально-технические условия  

 Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки в Учреждении включают в себя: 

- наличие лыжно-биатлонных трасс; 

- наличие комнаты хранения спортивного оружия и патронов к нему; 

- наличие помещения, специально приспособленного для спортивной 

стрельбы; 

- наличие участка местности, специально приспособленного для 

спортивной стрельбы; 

- наличие лыже-роллерных трасс; 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие комнаты хранения спортивного инвентаря (ВАКС-кабина); 

- наличие комнаты для подготовки лыж и лыжного инвентаря; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

физической культурой 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 заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» 

 

 Оборудование и спортивный инвентарь представлен в таблице 13 
 

Обеспечение 

оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

                                                                                                            Таблица 13 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Велосипед спортивный штук 12 

2. Весы медицинские штук 1 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=420817&date=10.01.2023


 

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 (0,6 x 2 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. Лыжероллеры 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 калибра 5,6 мм 
штук 10000 

17. 
Мишень бумажная для стрельбы из 

пневматических винтовок 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 

24. Палки для лыжных гонок пар 10 

25. 
Парафин без содержания фтора различной 

температуры (упаковка не менее 180 г) 
штук 10 

26. 

Парафин с низким содержанием фтора различной 

температуры 

(упаковка не менее 180 г) 

штук 10 

27. 
Парафин с высоким содержанием фтора 

различной температуры (упаковка не менее 180 г) 
штук 10 



 

28. 
Пробка синтетическая для обработки скользящей 

поверхности лыж 
штук 40 

29. Рулетка металлическая (50 м) штук 1 

30. Скакалка гимнастическая штук 12 

31. Скамейка гимнастическая штук 12 

32. Скребок стальной для обработки лыж штук 50 

33. 

Снегоход, укомплектованный приспособлением 

для прокладки лыжных трасс, либо ратрак 

(снегоуплотнительная машина для прокладки 

лыжных трасс) 

штук 1 

34. Стенка гимнастическая штук 4 

35. 
Стереотрубы для контроля стрельбы и тренога к 

ней 
комплект 5 

36. Стол для подготовки лыж штук 4 

37. Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

38. 
Стрелковая металлическая установка для 

стрельбы из спортивного оружия калибра 5,6 мм 
штук 10 

39. 

Стрелковая металлическая установка для 

стрельбы из пневматических винтовок калибра 

4,5 мм 

штук 10 

40. Стрелковый компьютерный тренажер комплект 2 

41. 
Термометр наружный для измерения 

температуры снега и влажности воздуха 
штук 4 

42. 
Тренажер для тренировки мышц верхнего 

плечевого пояса 
штук 5 

43. Флажки для разметки лыжных трасс комплект 1 

44. Шкурка шлифовальная штук 20 

45. Щетка для обработки лыж штук 40 

46. Электромегафон комплект 2 

47. 
Электронный откатчик для установления 

скоростных характеристик лыж 
комплект 1 

48. Эмульсия лыжная (для различной температуры) штук 10 

49. Эспандер лыжника штук 12 

50. Радиостанция  штук  10 



 

                                                                                                                                                                                                               Таблица 14 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерени

я 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплуата

ции (лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. 

Винтовка 

пневматическая 

калибра 4,5 мм 

пружинно-поршневого 

типа с дульной 

энергией до 7,5 Дж 

штук 
на 

обучающегося 
0,3 1,5 1 1,5 - - - - 

2. 

Винтовка 

пневматическая 

калибра 4,5 мм 

газобалонного типа с 

дульной энергией до 

7,5 Дж 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 3 1 5 1 5 

3. Крепления лыжные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 



 

 

4. 
Крепления лыжные 

для лыжероллеров 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

5. Лыжероллеры пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 2 1 

6. Лыжи гоночные пар 
на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

7. 
Палка для лыжных 

гонок 
пар 

на 

обучающегося 
- - 1 1 2 1 3 1 

8. 

Патрон для 

спортивного 

огнестрельного 

оружия с нарезным 

стволом калибра 5,6 

мм 

штук 
на 

обучающегося 
- - 4000 1 6000 1 8000 1 

9. 

Пулька для 

пневматической 

винтовки калибра 4,5 

мм 

штук 
на 

обучающегося 
6000 1 8000 1 1000 1 1000 1 

10. 

Спортивное 

огнестрельное оружие 

с нарезным стволом 

калибра 5,6 мм 

штук 
на 

обучающегося 
- - 1 5 1 5 1 5 



 

Обеспечение спортивной экипировкой представлена в таблице 15 

 

        Таблица 15 

N 

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 



 

                                                                                                                                                                                             Таблица 16 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

N 

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количе

ство 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуатац

ии (лет) 

количество срок 

эксплуатации 

(лет) 

1. Ботинки лыжные пар на 

обучающегося 

- - 3 1 3 1 4 1 

2. Жилет утепленный штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

3. Кепка штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

4. Комбинезон для 

лыжных гонок 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 2 2 

5. Костюм 

ветрозащитный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 2 1 2 1 2 

6. Костюм 

разминочный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 



 

7. Костюм 

тренировочный 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Костюм утепленный штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

9. Кроссовки для зала пар на 

обучающегося 

- - 1 1 2 1 2 1 

10. Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на 

обучающегося 

- - 2 1 2 1 2 1 

11. Носки пар на 

обучающегося 

- - 1 1 2 2 2 2 

12. Очки 

солнцезащитные 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

13. Перчатки лыжные пар на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

14. Рюкзак штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

15. Сланцы пар на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

16. Термобелье комплект на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

17. Футболка с 

длинным рукавом 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

18. Футболка с 

коротким рукавом 

штук на 

обучающегося 

- - 1 1 2 2 2 2 



 

19. Чехол для лыж штук на 

обучающегося 

- - 1 3 1 2 2 2 

20. Шапка штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

21. Шорты штук на 

обучающегося 

- - 1 1 1 1 1 1 

  



 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "биатлон", а также 

на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при 

условии их одновременной работы с обучающимися). 

Для подготовки спортивного инвентаря и спортивной экипировки к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям, 

обслуживания техники, оборудования и спортивных сооружений, 

необходимых для осуществления спортивной подготовки в организациях, 

реализующих дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, на всех этапах спортивной подготовки допускается привлечение 

соответствующих специалистов. 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер", 

утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), 

профессиональным стандартом "Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования", утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 N 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный N 54475), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел 

"Квалификационные характеристики должностей работников в области 

физической культуры и спорта", утвержденным приказом 

Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

В целях непрерывности профессионального развития тренеры-

преподаватели каждые три года проходят курсы повышения квалификации. 

Аттестация тренеров-преподавателей в целях установления 

https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=375230&date=10.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323902&date=10.01.2023&dst=100012&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=418240&date=10.01.2023&dst=100014&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=323296&date=10.01.2023&dst=100010&field=134
https://login.consultant.ru/link/?req=doc&base=LAW&n=120571&date=10.01.2023&dst=100010&field=134


 

квалификационной категории (по желанию) или соответствия занимаемой 

должности (обязательная) проводится 1 раз в 5 лет согласно приказу 

Министерства просвещения Российской Федерации от 24 марта 2023 г. № 196 

«Об утверждении Порядка проведения аттестации педагогических работников 

организаций, осуществляющих образовательную деятельность». 

 

 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Список литературных источников, рекомендуемых при реализации 

Программы: 

1. Зубрилов Р.А. Стрелковая подготовка биатлониста. М.: Советский 

спорт, 2013 г. 

2. Зубрилов Р.А. Становление, развитие и совершенствование 

техники стрельбы в биатлоне. М.: Советский спорт, 2013 г. 

3. Попов Д.В., Грушин А.А., Виноградова О.Л. Физиологические 

основы оценки аэробных возможностей и подбора тренировочных нагрузок в 

лыжном спорте и биатлоне. М.: Советский спорт, 2014 г. 

4. Михалев В.И., Аикин В.А., Корягина Ю.В., Сухачев Е.А. Медико-

биологические аспекты подготовки биатлонистов: новые факты, 

исследования, технологии (зарубежный опыт). Научно-методическое пособие. 

М.: Советский спорт, 2014 г. 

5. Раменская Т.И., Бурдина М.Е. Техническая подготовка лыжников 

в бесснежный период. М.: Советский спорт, 2014 г. 

6. Попов Д.В., Грушин А.А., Виноградова О.Л. Физиологические 

основы оценки аэробных возможностей и подбора тренировочных нагрузок в 

лыжном спорте и биатлоне. М.: Советский спорт, 2014 г. 

7. Современная система спортивной подготовки в биатлоне. 

Материалы II Всероссийской научно-практической конференции. Под общей 

редакцией канд. пед. наук, профессора Н. Г. Безмельницына. Омск, 2012 г. 

8. И.Г. Гибадуллин. Особенности стрелковой подготовки юных 

биатлонистов. Журнал «Физическая культура: воспитание, образование, 

тренировка», 2005 г., № 3, с. 35-37. 

9. Верхошанский Ю.В. Программирование и организация 

тренировочного процесса. М.: Физкультура и спорт, 1985. 

10. Верхошанский Ю.В. Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. М.: Физкультура и спорт, 1988. 



 

11. Волков В.М. Восстановительные процессы в спорте. М.: 

Физкультура и спорт, 1977. 

12. Грачев Н.П. Интегральная оценка разносторонней 

подготовленности юных лыжников-гонщиков (методические рекомендации). 

М.: ВНИИФК, 2001. 

13. Ермаков В.В. Техника лыжных ходов. Смоленск: СГИФК, 1989. 

14. Иванов В. А., Филимонов В.Я., Мартынов В. С. Оптимизация 

тренировочного процесса лыжников-гонщиков высокой квалификации 

(методические рекомендации). М.: Госкомитет СССР по физической культуре 

и спорту, 1988. 

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

Орджоникидзе. М.: Литтерра, 2003. 

16. Лыжный спорт. Под ред. В.Д. Евстратова, Г.Б. Чукардина, Б.И. 

Сергеева. М.: Физкультура и спорт, 1989. 

17. Камаев О.И. Теоретические и методические основы оптимизации 

системы многолетней подготовки лыжников-гонщиков. Дисс. ... докт. пед. 

наук. - Харьков, 2000. 

18. Кубеев А.В., Манжосов В.Н., Баталов А.Г. Исследование 

информативности показателей при оценке и нормировании интенсивности 

тренировочных нагрузок. (Методическая разработка для студентов 

ГЦОЛИФК). М., 1992. 

19. Макарова Г. А. Фармакологическое обеспечение в системе 

подготовки спортсменов. М.: Советский спорт, 2003. 

20. Манжосов В.Н., Огольцов И.Г., Смирнов Г.А. Лыжный спорт. М.: 

Высшая школа, 1979. 

21. Манжосов В.Н. Тренировка лыжника-гонщика. М.: Физкультура и 

спорт, 1986. 

22. Мартынов В. С. Комплексный контроль в лыжных видах спорта. 

М., 1990. 

23. Матвеев Л.П. Модельно-целевой подход к построению 

спортивной подготовки. Теория и практика физической культуры, № 2, № 3, 

2000. 

24. Мищенко B.C. Функциональные возможности спортсменов. Киев: 

Здоровья, 1990. 

25. Основы управления подготовкой юных спортсменов. Под общ. 

ред. М.Я. Набатниковой. М.: Физкультура и спорт, 1982. 

26. Поварницын А.П. Волевая подготовка лыжника-гонщика. М.: 

Физкультура и спорт, 1976. 

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



 

28. Система подготовки спортивного резерва. Под общ. ред. В.Г. 

Никитушкина. М.: МГФСО, ВНИИФК, 1994. 

29. Современная система спортивной подготовки. Под ред. Ф.П. 

Суслова, В.Л. Сыча, Б.Н. Шустина. М.: Издательство «СААМ», 1995. 

30. Ширковец Е.А., Шустин Б.Н. Общие принципы тренировки 

скоростно-силовых качеств в циклических видах спорта. Вестник спортивной 

науки. - М.: Советский спорт, № 1, 2003. 

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

Олимпийская литература, 2001. 

32. Афанасьев В.Г. Экспериментальное обоснование методики 

подготовки лыжников-биатлонистов на завершающих этапах: Автореф. канд. 

дис. - М.: ВНИИФК, 1978. - 27 с.  

33. Каширцев Ю.А. Повышение эффективности стрелковой 

подготовки в биатлоне с использованием пневматического оружия: Автореф. 

канд. дис. М., 1980. - 24 с.  

34. Кинль В.А. Биатлон.- Киев: Здоровье, 1987, с. 123.  

35. Кинль В.А. Пулевая стрельба. М., 1989, с. 112 - 147.  

36. Гибадуллин И.Г. Планирование тренировочного процесса у юных 

биатлонистов 10-12 лет: Метод. реком. - Ижевск: УдГУ, 1988.  

37. Гибадуллин И.Г. Биатлон: Метод. пос. Многолетнее планирование 

тренировочного процесса в подготовке спортивного резерва по биатлону. - 

Ижевск: УдГУ, 1990.  

38. Каширцев Ю.А. Методика применения пневматического оружия 

при подготовке биатлонистов //Теор. и практ. физ. культ. 1974, № 12, с. 12.  

39. Каширцев Ю.А., Савицкий Я.И. Использование пневматической 

винтовки в подготовке биатлонистов //Теор. и практ. физ. культ. 1985, № 2, с. 

11.  

40. Корх А.Я. Стрелковый спорт и методика преподавания //М.: ФиС, 

1986.  

41. Савицкий Я.И. Особенности учебно-тренировочного процесса при 

подготовке юных биатлонистов. - М.: ФиС, 1981. 

42. Кедяров А.П. Методические рекомендации для стрелков и 

биатлонистов. Рекомендации для стрелков и биатлонистов, пособие для 

тренеров и спортсменов. 

Перечень Интернет-ресурсов, необходимых для использования при 

реализации Программы: 

1. Официальный интернет-сайт Министерства спорта Российской 

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

http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=каширцев%20ю
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=кинль%20в
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=гибадуллин%20и
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=савицкий%20я
http://lib.sportedu.ru/Press/TPFK
http://lib.sportedu.ru/2SimQuery.idc?Author=корх%20а
http://www.minsport.gov.ru/


 

2. Официальный интернет-сайт Союза биатлонистов России 

(http://biathlonrus.com/). 

3. Официальный интернет-сайт РУСАДА (http://www.rusada.ru/) 

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

Перечень интернет-ресурсов 

1. Министерство спорта РФ. Режим доступа:http://www.minsport.gov.ru 

2. Федерация биатлона. Режим доступа: https://biathlonrus.com/  

3. Министерство просвещения РФ. Режим доступа:https://edu.gov.ru/ 

4. ФГБУ «Федеральный центр организационно-методического 
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5. ГАУ ТО «Центр спортивной подготовки и проведения спортивных 

мероприятий». Режим доступа: https://csp72.ru/ 

6. ГАУ ТО «Центр подготовки спортивного резерва и студенческих 

сборных команд». Режим доступа: http://osdusshor.ru/ 

 

http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.minsport.gov.ru/
https://edu.gov.ru/
https://csp72.ru/
http://osdusshor.ru/


 

Приложение №1 

Годовой учебно-тренировочный план 

 

 

 

 

 

 
№ 

п/п 

 

 

 

 

 

 
Виды подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной                       подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

 

Этап 

совершенствова

ния спортивного 

мастерства 

 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех  лет Свыше трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

                 НП-1    НП-2           НП-3      УТ-1      УТ-2       УТ-3         УТ-4         УТ-5 

5 8 9 10 12 14 16 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия 

в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (чел) 

10 10 6 6 2 1 

  1. Общая физическая   подготовка (%) 
191 230 250 260    300    327     335   345 260 300 

  2. Специальная физическая  
подготовка (%) 

65    91 108     110    147   184     220 250 270 312 

3. Участие в спортивных соревнованиях (%) -       - -      15      20     23 50 75 90 126 

4. Техническая подготовка (%) 50 83 95     105    120   145     164 190 230 270 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка (%) 

-      - -      12      15     23 25    30 60 80 

6. Инструкторская и судейская практика -      - -       8      10     12 16 18 42 50 

  7. 
Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль 

6   12 15     10     12     14 

 

22      28 88 110 

Общее количество часов  в год 312 416 468    520    624    728    832           936 1040 1248 



 

Приложение №2 

Календарный план воспитательной работы 

№ п/п Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профессионально-спортивная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях различного уровня, в рамках 

которых предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и применение 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 решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2 Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к педагогической работе 

В течение года 

1.3. Организация и проведение мероприятий, 

направленных на формирование здорового 

образа жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению мероприятий, ведение 

протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по формированию здорового 

образа жизни средствами различных видов спорта: акция «Здоровье – 

золото! (марафон зарядок) 

Проведения Дня открытых дверей в спортивной школе: мастер-классы 

по боксу, показательные выступления 

В течение года 

1.4. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 

В течение года 



 

режима (продолжительности учебно-тренировочного процесса, 

периодов сна, отдыха, восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, профилактика переутомления и 

травм, поддержка физических кондиций, знание способов закаливания и 

укрепления иммунитета) 

1.5. Профилактические мероприятия с 

участием приглашенных специалистов 

- Участие в психологических тренингах, играх; 

- проведение бесед по профилактике употребления ПАВ, профилактике 

различных заболеваний 

В течение года 

2. Гражданско-патриотическое воспитание обучающихся  

2.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 

ответственности перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, уважение 

государственных символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к служению Отечеству, 

его защите на примере роли, традиций и 

развития вида спорта в современном 

обществе, легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков и 

спортсменов на соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты с приглашением именитых спортсменов, 

тренеров и ветеранов спорта с обучающимися 

Встречи с представителями разных родов войск, силовых структур 

 

В течение года 

2.2. 

Практическая подготовка 

(участие в физкультурных мероприятиях и 

спортивных соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- военно-спортивных мероприятиях – «Школа мужества» и др.; 

- акциях и флешмобах ко дню Победы, Дню флага 

- посещение музеев боевой славы; 

- проведение месячника военно-патриотического воспитания; 

- профилактические беседы: по профилактике ДТП и соблюдению ПДД 

- участие во внутришкольной квест-игре «День народного единства» 

В течение года 

3. Нравственное воспитание и развитие творческого мышления  

3.1. Практическая подготовка (формирование 

умений и навыков, способствующих 

достижению спортивных результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

В течение года 



 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

3.2. Формирование личностных качеств Проведение тематических диспутов, бесед на нравственные и этические 

темы 

Диспут «В шаге от медали: как сохранить мотивацию к занятиям» 

Участие в творческом конкурсе к 9 мая: рисунки, поделки, фотоколлажи 

Участие в праздничном шествии «Бессмертный полк» 

В течение года 

4. Правовое воспитание  

4.1. Мероприятия по формированию правовой 

культуры обучающихся 

Школьный лекторий «Закон и порядок» - встречи с представителями 

правоохранительных органов, психологической службы, медицинскими 

работниками, ГИБДД 

Участие в мастер-классах, акциях: «Закон+Я=Друзья!» (викторина по 

правопорядку и личной ответственности несовершеннолетних) 

Участие в интерактивной игре «Звонок мошенника» 

В течение года 

5. Социологическое воспитание  

5.1. Мероприятия по взаимодействию с 

родителями 

Составление социального паспорта группы 

Индивидуальная работа с детьми и родителями 

Проведение родительских собраний 

Проведение совместных детско-родительских мероприятий: маршруты 

выходного дня; спортивный праздник «Семейный ералаш» 

Участие в акциях: День пожилого человека (поздравление бабушек и 

дедушек) 

Родительский университет безопасности: привлечение родителей к 

участию в онлайн-лекциях от специалистов разного профиля 

В течение года 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Приложение №3 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте 

и борьбу с ним 

Этап спортивной подготовки Содержание мероприятия и его форма Сроки проведения Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной подготовки Теоретическое занятие «Что такое 

допинг. Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год Начальные знания о допинге 

Теоретическое занятие «Последствия 

допинга для здоровья спортсмена» 

1 раз в год Знания о вреде допинга для 

здоровья 

Антидопинговая викторина «Играй 

честно» 

1 раз в год Закрепление знаний о 

спортивном поведении и 

последствиях допинга 

Онлайн - обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса и 

получение сертификата 

Родительское собрание «Роль родителей 

в формировании антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА» 

Участие в городских и региональных 

антидопинговых мероприятиях 

По назначению Принимать участие в 

конкурсах, акциях 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Онлайн - обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн-курса и 

получение сертификата 

Семинар для обучающихся и тренеров-

преподавателей «Виды нарушений 

антидопинговых правил. 

Ответственность спортсмена и тренера-

преподавателя» 

1 раз в год Памятки для обучающихся и 

тренеров-преподавателей 

Теоретическое занятие 

«Антидопинговый справочник 

спортсмена» 

1 раз в год Знания о правах о 

обязанностях спортсмена, о 

процедуре отбора проб 

Практическое занятие «Проверка 

лекарственных препаратов. Знакомство с 

1 раз в год Научить пользоваться 

сервисом по проверке 



 

международным стандартом 

«Запрещенный список» 

препаратов на сайте РАА 

«РУСАДА» 

 

Родительское собрание «Роль родителей 

в формировании антидопинговой 

культуры» 

1 раз в год Ответственность родителей 

Участие в городских и региональных 

антидопинговых мероприятиях 

По назначению Принимать участие в 

конкурсах, акциях 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства, 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

Онлайн - обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Прохождение онлайн - курса и 

получение сертификата 

Семинар  1-2 раза в год  Согласовывать с 

ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Приложение №4 

Учебно-тематический план 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/свыше одного 

года обучения: 

 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
 13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений 

и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой 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. 

Закаливание организма  13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 













 

 Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 
 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 
 14/20 

ноябрь – 

май 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

 ... ... ... ... 

Учебно-

тренировочн

ый этап (этап 

спортивной 

специализаци

и) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет 

обучения/свыше трех 

лет обучения: 

 600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в 

формировании 

личностных качеств 

 70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт - явление 

культурной жизни. Роль физической культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

















 

История возникновения 

олимпийского движения 
 70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 
70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 

 Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Психологическая 

подготовка 
 60/106 

сентябрь – 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 

спорта 

 60/106 
декабрь – 

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Правила вида спорта  60/106 
декабрь – 

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

 ... ... ... ... 



















 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 
 1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 

Состояние современного 

спорта 

 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы спортивных соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/не

дотренированность 

 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром "перетренированности". Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. Классификация средств и методов психологической 

подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

 Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

 200 
февраль – 

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные в переходный период Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

















 

средства и мероприятия спортивной подготовки учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 

 ... ... ... 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

 120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в сфере физической культуры и 

спорта. Патриотическое и нравственное воспитание. Правовое воспитание. 

Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
 120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта (воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция социальной интеграции и социализации 

личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты - специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 













 

 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

 120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Сравнительная характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 

результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных 

нагрузок различной направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. Особенности 

применения различных восстановительных средств. Организация 

восстановительных мероприятий в условиях учебно-тренировочных 

мероприятий 

 ... ... ... 

 

 


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