
 

  УТВЕРЖДЕНА 

приказом МБУ ДО  
«СШ «Металлург-спорт»  
г. Челябинска 

от 10.05.2023 № 85 

 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
МБУ ДО «СШ «Металлург-спорт» г. Челябинска 

по виду спорта «биатлон» 

 

І. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

МБУ ДО «СШ «Металлург-спорт» г. Челябинска по виду спорта «биатлон» 

(далее — Программа) предназначена для организации образовательной 
деятельности по спортивной подготовке по биатлону с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «биатлон», утвержденным 

приказом Минспорта России от 22 ноября 2022 г. № 10461 (далее — ФССП). 
2. 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. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в гpyппax на этапах спортивной подготовки. 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации этапов 
спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку (лет) 

Наполняемость 
(человек) 

Этап начальной  
подготовки  3 от 9 от 10 до 20 

Тренировочный этап  
(этап спортивной 
специализации) 

5 от 12 от 6 до 12 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства  не ограничивается от 16 

с учетом 
наличия 

обучающихся, 
имеющих КМС 

 



 

4. Объем Программы 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех лет Свыше трех лет 

Количество часов 
в неделю 

4,5 6 10 16 20  

Общее 
количество часов 
в год 

234 312 520 832 1040  

 

Годовой объем учебно-тренировочной нагрузки, приведенный в таблицах, 
является максимальным и может варьироваться в течение года в зависимости от 
различных условий.  

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки по биатлону: 

-  учебно-тренировочные занятия с группой (подгруппой), сформированной с 
учетом избранного вида спорта «биатлон», возрастных особенностей 
обучающихся; 

  индивидуальные учебно-тренировочные занятия, проводимые согласно 
тренировочным (учебным) планам с одним или несколькими обучающимися, 
объединенными для подготовки к выступлению на спортивных соревнованиях;  

 самостоятельная работа обучающихся по индивидуальным планам 
спортивной подготовки;  

 учебно-тренировочные сборы (Приложение 1) 

 участие в спортивных соревнованиях и иных мероприятиях (Приложение 
2); 

  инструкторская и судейская практика (Приложение 3);  
 медико-восстановительные мероприятия (Приложение 4); 
  текущий контроль, промежуточная и итоговая аттестация обучающихся. 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план изложен в Приложении 5 

настоящей Программе 

При реализации настоящей Программы необходимо учитывать её 
трудоемкость (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности 
учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-

тренировочных групп. 
Программа рассчитывается на 52 недели в год. 
Учебно-тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по 
индивидуальным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности 
учебно-тренировочного процесса). 

Самостоятельная подготовка составляет 20% от общего количества часов, 
предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, 
реализующей дополнительную образовательную программу спортивной 
подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
Программы устанавливается в часах и не превышает: 



 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 
на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 
При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 
В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также на 
всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

7. Календарный план воспитательной работы (приложение 6) 

Воспитательная работа со спортсменами, занимающимися в определенных 

группах спортивной подготовки, осуществляется целенаправленно и 

последовательно. Прикрепленным тренером-преподавателем разрабатываются и 
реализуются план и программа воспитательной работы, учитывающие содержание 

общего плана воспитательной работы Учреждения. 
План и программа воспитательной работы со спортсменами группы 

составляются тренером-преподавателем на очередной год спортивной 

подготовки. В них обеспечиваются преемственность и взаимосвязанность с 

предыдущими и последующими аналогичными документами. 
План и программа воспитательной работы с группой спортсменов состоят из 

двух разделов: воспитательная работа в условиях тренировочного процесса и 

воспитательная работа во внетренировочное время. 
В планах воспитательной работы с группами выделяются основные 

направления реализации воспитательного процесса, которые затем 

конкретизируются в программах воспитательной работы. 
К основным направлениям реализуемой со спортсменами воспитательной 

работы относятся гражданское, патриотическое, нравственное, умственное, 
трудовое, эстетическое и правовое воспитание. 

Программа воспитательной работы предусматривает: 
- формулировку задач воспитания на каждое тренировочное занятие, а 

также подбор способствующих решению этих задач средств, методов и форм 

воспитания; 
- формулировку задач воспитания во внетренировочное время и подбор 

способов их реализации.  
8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним (приложение 7). 

В направлении предотвращения допинга в спорте и борьбы с ним 

прикрепленными тренерами-преподавателями проводятся коллективные тренинги 
с занимающимися по антидопинговым образовательно-воспитательным 

программам. 
Указанные тренинги относятся к теоретической подготовке и организуются в 

начале первого года занятий на каждом из этапов спортивной подготовки (НП, ТЭ, 
ЭССМ). Фрагменты соответствующего тренинга включаются в заключительную 



 

часть нескольких подряд по расписанию тренировочных занятий (по окончанию 

двигательной деятельности занимающихся).  

Используемые антидопинговые образовательно-воспитательные программы 

имеют следующие отличительные особенности: 
- они дифференцированы для спортсменов, занимающихся на каждом из 

выделяемых этапов многолетней спортивной подготовки, учитывают возрастные и 

психологические особенности соответствующего контингента и предусматривают 

наличие материала, необходимого для получения знаний с целью применения их на 

практике с учетом уровня подготовленности легкоатлетов; 
- содержат рекомендации к организации и проведению образовательно- 

воспитательных занятий со спортсменами; 
- формат реализации разработанных программ предусматривает 

возможность личного контакта спортсменов с проводящим занятие тренером-

преподавателем, что позволяет рассматривать нетипичные ситуации и давать 

занимающимся ответы на интересующие их вопросы. 
Помимо проводимых тренерами-преподавателями коллективных тренингов 

по антидопинговым образовательно-воспитательным программам, по назначению 

администрации Учреждения в процессе спортивной подготовки определенных 

занимающихся используются иные антидопинговые обучающие программы, в 
первую очередь – рекомендованные к реализации ВАДА и РУСАДА к  освоению в 

дистанционном режиме. 
9. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач, стоящих перед тренерами-преподавателями, является 
последовательная подготовка спортсменов к выполнению обязанностей 
помощника тренера-преподавателя, инструктора, судьи по спорту. 

Инструкторская практика предполагает овладение умением и навыками 
выполнения обязанностей помощника тренера-преподавателя, проведения 
отдельных частей тренировочного занятия в присутствии тренера-преподавателя 

или самостоятельно. Тренер-преподаватель должен дать необходимые 
теоретические знания, научить передавать их и применять в практической работе. 

Тренировочное занятие начинается с подготовки рабочих мест, построения 
группы и проверки присутствующих. Помощь одного из спортсменов, 
инициативного и ответственного, в такое время не только желательна, но и 
необходима. Не следует постоянно прибегать к помощи одного-двух спортсменов.  

В конце тренировки, подводя итоги проделанного на занятии, тренер-

преподаватель оценивает действия своих помощников, отмечает положительные 
стороны и указывает на недочеты. Итоговыми оценками могут быть: «хорошо»,                 
«удовлетворительно», «неудовлетворительно». 

Каждый спортсмен должен постепенно изучить и твердо знать основные 
требования действующих Правил соревнований и грамотно ими пользоваться. 
Теоретическое изучение и даже заучивание требований Правил не даст должного 
эффекта без сочетания их с практическим выполнением повседневно, на каждом 
тренировочном занятии. 

Программный материал по инструкторской и судейской практике по годам 
обучения изложен в приложении 3. 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 



 

Для лиц, занимающихся биатлоном, при необходимости, по медицинским 
показаниям, проводятся дополнительно к ежегодным плановым осмотрам 
консультации врачей-специалистов, функционально-диагностические и 
лабораторные исследования, а также обследования, определяющее наличие или 
отсутствие психофизических отклонений, не позволяющих детям заниматься 
физической культурой и спортом. 

По результатам медицинского обследования на основе данных о состоянии 
здоровья спортсмена через оценивание его физиологических, 
психофизиологических, психологических и поведенческих показателей 
принимается решение о допуске к тренировочным занятиям и соревнованиям, 
даются рекомендации по тренировочному процессу. 

Несмотря на высокую скорость восстановительных процессов организма 
юных спортсменов, на этапе начальной подготовки необходимо формировать 
осознанное отношение к восстановлению, являющемуся такой же неотъемлемой 
частью тренировочного процесса, как и само тренировочное занятие. 

В целях восстановления оптимального функционирования состояния 
организма и работоспособности, а также во избежание перенапряжения и 
утомления юных спортсменов, рекомендуется восстановительные средства.  

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств изложены в приложении 4. 

 

III. Система контроля 

 

11. 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: 
11.1. 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. 
11.2. 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 занятии;  
- 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; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 
необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 
мастерства. 

11.3. 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; 
- 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; 
12. 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 учётом результатов участия обучающегося в спортивных 
соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 
квалификации. Выполнение контрольных нормативов оценивается по Таблицам 
оценок результатов выполнения тестов, утвержденных приказом директора. 

Уровень освоения спортсменами контролируется в соответствии с перечнем 
результатов (показателей) реализации программы спортивной подготовки, 
предусмотренным действующим ФССП. (Приложение 8) 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 
по годам и этапам спортивной подготовки изложены в приложении 9-11. 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «биатлон» 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 



 

этапу спортивной подготовки 

Физическая подготовка 

Одной из основных является физическая подготовка, направленная на 
укрепление здоровья, развитие двигательных качеств и функциональных 
возможностей спортсмена. Этот вид подготовки принято считать залогом  
успешной специализации и высоких спортивных достижений.  

Общая физическая подготовка 

Физическая подготовка является основой спортивной тренировки. Она 
представляет собой целенаправленный процесс формирования физических качеств 
у спортсмена. К этим качествам относятся: сила, выносливость, гибкость, ловкость, 
скоростные способности. 

Физическая подготовка связана с выполнением больших нагрузок 
непосредственно воздействующих на морфофункциональные свойства организма 
спортсмена. 

Различают две разновидности физической подготовки: общую и 
специальную. 

Общая физическая подготовка спортсмена направлена на разностороннее 
развитие физических качеств. Этот вид подготовки особенно важен на первых 
годах обучения, так как позволяет значительно повысить общий уровень 
функциональных возможностей организма. 

Специальная физическая подготовка спортсмена направлена на развитие 
физических способностей, отвечающих специфике избранного вида спорта. При 
этом она ориентирована на максимально возможную степень развития 
способностей. 

Средства общей физической подготовки 

Средства общей физической подготовки (ОФП) включают                            
подготовительные и общеразвивающие упражнения. Подготовительные        
составляют гимнастические упражнения без предметов для мышц плечевого пояса, 
рук, туловища и ног и направлены на развитие и поддержание гибкости и 
подвижности в суставах, на расслабление мышц. Эти упражнения применяются 
избирательно - локально на определенную группу мышц в течение всего годичного 
цикла. Общеразвивающие упражнения включают упражнения на гимнастических 
снарядах, с отягощениями, различные виды прыжков и метаний (набивных мячей, 
ядер, камней и др.), занятия другими видами спорта, подвижными и спортивными 
играми. Наибольший объем средств ОФП приходится на подготовительный 
период. Из года в год по мере роста спортивного мастерства их доля в общем 
объеме тренировочных нагрузок снижается. 

Упражнения со снарядами (скакалка, гантели, набивные мячи, мешки с 
песком, гири и др.) и на снарядах (гимнастической стенке, скамейке,              
перекладине, кольцах, брусьях и др.), с использованием тренажерных             
устройств и технических средств. Всевозможные прыжки и прыжковые          
упражнения. 

Много времени следует отвести играм с мячом, эстафетам, кроссам, 
упражнениям заимствованным из других видов спорта. 

Общеразвивающие упражнения 

Строевые упражнения (используются в группах начальной подготовки в 
целях организации занятий, воспитания дисциплинированности и формирования 
правильной осанки). 



 

- строй, шеренга, колонна, фланг, интервал, дистанция, направляющий; 
- команды: «Становись!», «Равняйся!», «Смирно!», «Вольно!», «Разойдись!», 
«Шагом марш!», «Кругом!», «Стой!» и т.д. 
- расчет, повороты и полуобороты на месте и в движении; 
- построение и перестроение в одну, несколько шеренг или колонн. 

Ходьба и бег: 
- ходьба на месте, переход с шага на бег и наоборот,  
остановка во время движения шагом и бегом, изменение скорости движения; 
- ходьба на носках, на пятках, на внутренних и наружных сводах стопы; 
- ходьба с высоким поднимание бедра, выпадами, в полуприседе, приставными и 
скрестными шагами; 
- ходьба с изменением темпа и направления движения, характера работы рук; 
- бег на носках, с высоким подниманием бедра и захлестыванием голени назад, на 
прямых ногах, скрестным шагом. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 
- для рук и плечевого пояса (отведение, приведение, сгибание, разгибание, 
круговые движения в плечевом, локтевом, лучезапястном суставах, в различных 
исходных положениях, на месте и в движении и др.); 
- для мышц туловища (наклоны в различные стороны, повороты, круговые 
движения из различных и.п., с различным положением рук и ног); 
- для мышц ног (махи вперед-назад, в стороны из различных и.п., выпады вперед и 
в стороны, приседания на одной и обеих ногах, подскоки в выпаде и в приседе, 
прыжки на двух ногах, с ноги на ногу, на месте и с продвижением, скрестные 
прыжки на месте и с продвижением); 
- для мышц шеи (наклоны головы вперед, в стороны, назад, круговые             
движения головой); 
- упражнения с сопротивлением (парные и групповые в различных и.п.,  
подвижные игры с элементами сопротивления). 

С предметами: 
- с короткой и длинной скакалкой (прыжки на одной, двух ногах, с вращением 
скакалки вперед-назад, в приседе и в полуприседе, на месте и с продвижением); 
- с гимнастической палкой (наклоны и повороты из различных и.п.,                
перешагивание и перепрыгивание, выкруты и круги, бег с палкой за плечами и за 
спиной; 
- с набивными и баскетбольными мячами (наклоны, повороты, круговые движения, 
приседания, выпады). 

Броски мяча ногами вперед (набивного), ведение мяча рукой в приседе   
(баскетбольного), парные упражнения с мячом, толкание мяча двумя руками и 
одной из различных и.п. 

С отягощениями: 
- гантели, гири, мешки с песком (для всех учебных групп); 
- штанга (с УТГ- 3г. обучения); 
- наклоны вперед, назад, повороты в стороны, подъемы, вращения из различных 
и.п.; 

- подскоки, прыжки и выпрыгивания; приседания; 
- ходьба выпадами, бег с различными отягощениями; 
- жим, рывок, подъём на грудь, толчок и тяга штанги различного веса. 
 



 

Программа по предмету «Общая физическая подготовка» 

1. Общеразвивающие упражнения 

1.1. Упражнения для рук без предметов и с предметами:  
Движения руками в различных плоскостях и направлениях в различном 

темпе. В различных положениях (стоя, сидя, лежа) одновременные, попеременные 
и последовательные движения в плечевых, локтевых и запястных суставах 
(сгибание и разгибание, отведение и приведение, маховые и круговые движения). В 
упоре лежа сгибание рук, отталкивание и др.  

1.2. Упражнения для туловища с эспандером и эластичной резиной: 
Упражнения на формирование правильной осанки. В различных стойках 

наклоны вперед, в стороны, назад.  Круговые движения туловищем. В положении 
лежа лицом вниз - прогибание с различными положениями и движениями руками и 
ногами. Из положения лежа на спине - поднимание рук и ног поочередно и 
одновременно, поднимание и медленное опускание прямых ног, поднимание 
туловища, не отрывая ног от пола. 

В различных стойках - наклоны вперед, в стороны, назад с различными 
положениями и движениями руками, с использованием отягощений (предметов). 
Круговые движения туловищем. В положении лежа лицом вниз прогибание с 
использованием отягощений. Из положения лежа на спине, ноги закреплены, 
поднимание туловища. 

1.3. Упражнения для ног. 
Из основной стойки - различные движения прямой и согнутой ногой, 

приседания на двух и одной ноге. Маховые движения, выпады, выпады с 
дополнительными пружинящими движениями, поднимание на носки. Различные 
прыжки и многоскоки на месте и в движении на одной и двух ногах. 

Прыжки через гимнастическую скамейку на месте и с продвижением вперед 
в равномерном и переменном темпе  

2. Упражнения для развития физических качеств 

2.1. Упражнения для развития силы мышц рук, ног, туловища: выполняются 
на месте, стоя, сидя, лежа и в движении индивидуально или с партнером, без 
предмета и с различными предметами (гантелями, штангой, набивными мячами, 
скакалками). К ним также относятся упражнения в прыжках в длину с места 
тройные, пятерные, десятерные, прыжки в высоту.  

2.2. Упражнения для развития быстроты: подвижные и спортивные игры, 
эстафеты, акробатические и гимнастические прыжки, бег на короткие дистанции, 
спринтерская тренировка на велосипеде. 

2.3. Упражнения для развития выносливости: ходьба, бег, плавание, 
велосипедный спорт, лыжи, гребля, туризм, спортивные игры. 

2.4. Упражнения для развития ловкости: одновременные разнохарактерные 
движения конечностями и туловищем; упражнения с мячами, скакалками; 
спортивные игры и сложные эстафеты; тройной прыжок, прыжок в высоту, 
метания. 

Программа по предмету «Специальная физическая подготовка» 

1.Специальная ходьба, имитация: 
Специальная ходьба в подъем без палок и с палками.  
Шаговая и прыжковая имитация попеременного двухшажного хода в 

подъемы различной крутизны.  
Передвижение по пересеченной местности с чередованием бега и имитации в 



 

подъемы различной крутизны и длины. 
2. Лыжная подготовка. 
Передвижение на лыжах по равнинной и пересеченной местности.        

Комплексы специальных упражнений на лыжах для развития силовой 
выносливости мышц ног и плечевого пояса. 

3. Лыжероллеры. 
Передвижение на лыжероллерах по равнинной и пересеченной местности. 

Комплексы специальных упражнений на лыжероллерах для развития силовой 
выносливости мышц ног и плечевого пояса. 
 

Техническая подготовка 

Техническая подготовка направлена на обучение спортсмена технике 
движений и доведение их до совершенства. 

Спортивная техника - это способ выполнения спортивного действия, 
который характеризуется определенной степенью эффективности и 
рациональности использования спортсменом своих психофизических              
возможностей. 

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. 

Основной задачей технической подготовки на этапе начальной спортивной 
специализации является 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. 

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 пере заряжения 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 и спортсменов должно быть сформировано 
правильное понимание происходящих процессов и физических действий. 

Основной задачей технической подготовки на этапе углубленной спортивной 
специализации является 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 
динамическом 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 н 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. 

1.Упражнения в бесснежный период: 
Изучение стойки лыжника; маховые движения руками вперед-назад; 

имитация попеременного двухшажного хода без палок и с палками. 
2. Обучение технике   классического хода: 

1.1. Обучение технике передвижения на лыжах классическими способами: 
-попеременный двухшажный ход;  
-попеременный четырехшажный ход; 
-переходы на одновременные ходы; 
-одновременный бесшажный; 
-одновременный одношажный (скоростной, затяжной); 
-одновременный двухшажный ход; 
-переходы на попеременные ходы. 
3.Обучение технике передвижения на лыжах коньковыми способами. 
-полуконьковый ход; 
-коньковый ход без отталкивания палками: с махами руками, без махов 

руками; 
-одновременный двухшажный (левостронний, правосторонний, равнинный); 
-одновременный  одношажный коньковый ход; 
-попеременный двухшажный коньковый  ход; 
- переходы на другие  ходы. 
Подготовительные упражнения на снегу и на месте: 
- Надевание и снимание лыж, 
- прыжки на лыжах на месте, 
- передвижение приставными шагами в стороны на лыжах, 
- способы поворотов на месте: переступанием, махом через лыжу, прыжком; 

и в движении. 
-садиться и ложится на лыжи и рядом с лыжами. 
- быстро и правильно вставать, 
- отталкивание лыжами,  
- отталкивание палками, 
- свободное скольжение,  
- повороты на лыжах. 
Подготовительные упражнения для овладения техникой спуска с горы: 
- стойки в основной, высокой, низкой стойках, 
- то же с разбега, 
- подпрыгивание во время спуска, 
- обучение технике спуска со склонов в высокой, средней и низкой стойках 

 - спуски с различным положением головы, 
- спуски при снегопаде и закрытыми глазами. 
Знакомство с основами техники передвижения лыжными  ходами. 
- Обучение общей схеме передвижений классическими лыжными шагами. 



 

- Обучение подъемов «елочкой», «полуелочкой», ступающим, скользящим, 
беговым шагом. 

-Обучение торможением «плугом», «упором», «поворотом», 
соскальзыванием, падением. 

- Знакомство с основами техники передвижения коньковым ходами. 
При занятиях на лыжах с юными биатлонистами целесообразно начинать с 

разучивания классических способов передвижения. 
На первоначальном этапе лыжной подготовки необходимо использовать 

упражнения для овладения лыжным инвентарем как спортивным снарядом, 
механизмом скольжения и сцепления лыж со снегом, сочетанием маховых и 
толчковых движений руками и ногами. 

Первые занятия проводятся недалеко от базы, используются ближайший 
стадион, сквер, территория двора школы. 

Подготовительные упражнения в бесснежный период: 
 1. Принять исходное положение (и. п.) - стойка лыжника. Стопы ног 

расположены параллельно друг другу на ширине одной ступни, ноги слегка 
согнуты в коленях, спина полукруглая, руки опущены. 

2. И. п. как в упр. 1. Задача - маховые движения руками вперед-назад. Не 
допускать сильно выраженных вертикальных покачиваний туловищем. 

3. И. п. - туловище наклонено почти горизонтально площади опоры, ноги 
выпрямлены в коленном суставе, руки опущены вниз. Задача - продвигаться вперед 
мелкими шагами. Цель упражнения - научить делать мах прямой ногой; научить 
мягкому переносу центра тяжести на маховую ногу. Повторить 3-4 раза по 20-25 м. 

4. И. п. - стопы ног расположены параллельно друг другу на ширине одной 
ступни, ноги слегка согнуты в коленях, спина полукруглая, руки за спиной. Задача 
- имитация махового выпада ногой и тазом вперед с возвращением в и. п. Цель 
упражнения - научить правильному движению таза в момент выноса вперед 
маховой ноги. Повторить каждой ногой по 20-30 раз. 

5. И. п. - стоя правой (левой) ногой на возвышении 15-20 см (ступенька, 
бревно, бугор), принять позу начала одноопорного скольжения. Задача - имитация 
стопой завершения отталкивания ногой. Цель упражнения - энергично выпрямляя 
стопу правой (левой) ноги, перенести центр тяжести па левую (правую) ногу, после 
чего вернуться в и. п. Повторить упражнение 5-8 раз каждой ногой. 

6. И.п.-зайти в воду до уровня воды чуть выше коленей. Задача-энергичная 
ходьба в воде. Цель упражнения-выполнять махи выпрямленной ногой. 

7. И. п. - стойка лыжника (упр. 1). Задача - мелкими шагами продвигаться 
вперед с выносом рук вперед и обозначением отталкивания палками. Повторить          
5-10 раз по 20-30 м. 

8. Имитация попеременного двухшажного хода без палок. Упражнение 
рекомендуется делать на отлогом склоне (3-5°). 

9. Имитация попеременного двухшажного хода с палками. 
Подготовительные упражнения на снегу на месте: 
- надевание и снимание лыж; 
- поочередное поднимание и опускание носка и затем пятки лыжи при 

небольшом сгибании ног в колене (с опорой на палки и без опоры); 
- поднимание и опускание поочередно то правой, то левой лыжи на месте (с 

опорой на палки и без опоры); 



 

- поочередное поднимание согнутой ноги вперед с расположением лыжи 
параллельно лыжне, затем ходьба на месте (с опорой на палки и без опоры); 

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

палки и без опоры); 
- стоя на чуть согнутых в коленях ногах и наклонив туловище, попеременные 

махи руками вперед (до уровня глаз) и назад (немного дальше бедра); 
- небольшой выпад вперед правой, а затем левой ногой; 
- передвижение приставными шагами в стороны; 
- передвижение приставными прыжками в стороны на двух ногах, на одной 

ноге; 
- повороты на месте переступанием вокруг пяток лыж, вокруг носков лыж; 
- садиться и ложиться на лыжи и рядом с лыжами; 
- быстро и правильно вставать. 
При выполнении упражнений постепенно увеличивают количество 

повторений и темп. Рекомендуется использовать игровые формы этих упражнений, 
например: 

- сделай пружинку - многократное сгибание и разгибание ног; 
- изобрази зайчика - прыжки-подскоки на двух лыжах; 
- сделай аиста - поднять повыше согнутую ногу и как можно дольше 

удерживать лыжу горизонтально; 
- покажи маятник - поочередное поднимание лыж и маховые движения ногой 

вперед-назад; 
- нарисуй гармошку - переступание в сторону поочередно носками и пятками 

лыж. 
Подводящие упражнения в движении на ровной или слегка пологой 

местности без палок: 
- ходьба по рыхлому неглубокому снегу ступающим шагом; ходьба 

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

- ходьба скользящим шагом по лыжне, постепенно увеличивая длительность 
скольжения; ходьба широкими скользящими шагами по слегка пологой местности 
с активными размахиваниями руками; 

- скольжение на двух, одной лыже после небольшого разбега;  
-лыжный самокат-продолжительное скольжение па одной и той же лыже за 

счет многократного отталкивания другой. 
Подводящие упражнения в движении по ровной или слегка пологой 

местности с палками в руках: 
- ходьба ступающим шагом по рыхлому снегу и накатанной лыжне; 
- бег на лыжах по кругу, восьмеркой, зигзагами вокруг различных предметов 

(деревья, кустарники, кочки и т.д.); 
- прокладывание лыжни по рыхлому снегу; 
- игры и игровые задания на равнинной местности; 
- бег наперегонки без палок; 
- эстафетный бег без палок с включением специальных заданий (в 

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



 

- соревнования в скорости передвижения за счет одновременного 
отталкивания одними палками. 

Указанные упражнения на снегу целесообразно сочетать с прогулками по 
равнинной местности. 

Подводящие упражнения для овладения техникой спуска на пыжах с горы 
(склона): 

- спуски в основной, высокой, низкой стойках; 
- то же после разбега; 
- спуски с переходом из одной стойки в другую и обратно; 
- спуски в основной и высокой стойках с изменением ширины постановки 

лыж; 
- одновременный спуск нескольких человек шеренгой, взявшись за руки; 
- спуски шеренгой, взявшись за руки, меняя стойку, выдвигая вперед то 

правую, то левую ногу; 
- спуски в положении шага; 
- подпрыгивание во время спуска; 
-то же, но, подпрыгивая, поднимать только носки или только задники лыж; 
- спуски с прыжками в сторону, увеличивая дальность и количество 

прыжков; 
- спуски с переходом с раскатанного склона на целину и наоборот; 
- спуски со склонов в основной стойке с переходом на коньковый ход; 
- спуски без палок с различным положением рук; 
- спуски с различным положением головы (голова повернута влево, вправо, 

вверх); 
- спуски при встречном ветре и снегопаде, в сумеречное время и с 

закрытыми глазами (на ровных открытых склонах); 
- спуски с проездом в ворота различного размера и формы; 
-  спуски с расстановкой предметов, собиранием предметов, метанием 

снежков в цель. 
Указанные упражнения проводятся с целью овладения устойчивостью, в 

значительной степени способствуют овладению техникой лыжных ходов. Они 
могут применяться не только в группах начальной подготовки, но и с успехом быть 
использованы при совершенствовании техники спортсменами старших возрастных 
групп. При необходимости условия выполнения упражнений могут быть 
усложнены за счет изменения исходного положения, выбора более крутых склонов. 

Здесь же спортсмены знакомятся с подъемами в гору способами              

«полуелочка», «елочка», «лесенка», подъем зигзагом с поворотом переступанием. 
После овладения указанным комплексом упражнений на равнине и на 

небольшом склоне занимающиеся приобретают уверенность и устойчивость при 
скольжении, что необходимо для дальнейшего обучения более сложным способам 
передвижения на лыжах. 

Рекомендуется проведение соревнований на технику прохождения 
отдельных участков специально подготовленной лыжни: подъемов, спусков, 
поворотов, равнинных участков. 
Знакомство с основами техники передвижения коньковыми ходами. 

В соответствии с принятой терминологией коньковые лыжные ходы в 
зависимости от работы рук в момент отталкивания и количества шагов в цикле 
хода имеют следующую классификацию: 



 

- одновременный полуконьковый ход;  
- одновременный двухшажный коньковый ход; 
- одновременный одношажный коньковый ход; 
- попеременный двухшажный коньковый ход; 
- коньковый ход без отталкивания руками.  
Учебно-тренировочные группы. 
Выполнение подготовительных и подводящих упражнений, изученных 

ранее, в более сложных условиях. 
Повторение и совершенствование техники способов передвижения, 

усвоенных ранее. 
Способы поворотов на месте прыжком с опорой на палки и без опоры. 
Способы лыжных ходов - попеременный двухшажный, одновременный 

бесшажный, одновременный одношажный. 
Способы подъемов: попеременный двухшажный ход (ступающий и 

скользящий), «полуелочка», «елочка», «лесенка». 
Способы спусков: в основной, низкой и высокой стойках (с узким и широким 

ведением лыж). 
Способы преодоления неровностей (преодоление бугра, впадины, уступа). 
Способы торможения: плугом, упором, соскальзыванием, палками, 

падением. 
Способы поворотов в движении на лыжах: переступание, поворот упором, 

плугом, поворот на параллельных лыжах. 
Выполнение указанных упражнений с винтовкой за плечами. 
Обучение и тренировка в слаломе на малых трассах (желательно на коротких 

лыжах от 60 до 130 см). 
Упражнения для обучения коньковым способам передвижения 

Обучение полуконьковому ходу. Подводящие и имитационные упражнения 
в бесснежный период. 

1. И. п. - полуприсед. Задача - ходьба в полуприседе по равнине и в подъемы 
различной крутизны. 

2. И. п. - полуприсед. Задача - ходьба в полуприседе вперед-в сторону под 
углом 45° по равнине и в подъемы различной крутизны. 

3. И. п.- полуприсед. Задача - прыжки в длину на обеих ногах (вперед, назад, 
вправо, влево). То же вверх с поворотом на 180 и 360°. 

4. И. п. - полуприсед. Задача - многократные прыжки на обеих ногах вперед 
(«лягушка»); из стороны в сторону. 

 5. И. п. - вертикальное положение туловища, руки вдоль туловища. Задача - 
многоскоки с ноги на ногу (тройной, 5-скок, 10-скок) -50-100 м. При выполнении 
многоскоков можно использовать дополнительные препятствия: скамейки, 
небольшие барьеры, канавы и т.д. 

 6. И. п. - полуприсед. Задача - смещаясь вперед, как можно позже 
«подставить» маховую ногу (например, правую) под «падающее» туловище. Цель 
упражнения - выпрямить левую ногу (толчковую) до конца, стараясь как можно 
позже оторвать ее от опоры. 

7. Ходьба в полуприседе с амортизатором, закрепленным за пояс или за 
плечи. Партнер идет сзади, удерживая выполняющего упражнение. 

8. Ходьба в полуприседе в максимальном темпе с развернутыми носками 
стоп наружу. 



 

9. Прыжки левым боком в подъем из положения полуприседа, акцентируя 
отталкивание правой ногой. То же самое правым боком, отталкиваясь левой ногой. 

10. Передвижение на самокате, отталкиваясь то правой, то левой ногой, при 
этом ставя стопу под углом по направлению движения. 

Для проведения занятий зимой выбирается закрытая площадка с уклоном 1-

3°. Площадка должна быть ровной и хорошо укатанной. Кроме того, выбирается 
ровный, хорошо утрамбованный, пологий склон. Используются следующие 
упражнения: 

1. Поворот переступанием на площадке после небольшого спуска с горы. 
2. Поворот переступанием (на равнине) при движении по кругу,            

вначале в одну сторону, затем в другую. 
3. То же, но двигаясь по «восьмерке». 
4. Поочередное отталкивание ногами внутренним ребром скользящей лыжи 

и перенос массы тела на другую лыжу при спуске с пологого склона с широко 
расставленными лыжами (расстояние между лыжами 50-60 см). 

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

6. То же, но с постепенным переходом к отведению носка толчковой и 
скользящей лыжи под углом до 24° в направлении движения. 

7. Подъем «елочкой» с энергичным отталкиванием внутренним ребром 
лыжи. 

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

9. То же на равнине. 
10. То же в подъем 2-3°. 

 

КРУГОВОЙ МЕТОД ТРЕНИРОВКИ 

Круговая тренировка предполагает на первом занятии комплектование групп 
и ознакомление их с комплексами упражнений на «станциях». На втором занятии 
определяется максимальное количество повторений с учетом и без учета времени. 
В дальнейшем в зависимости от индивидуальных особенностей и конкретных задач 
занимающиеся проходят 1-3 круга при количестве повторений, равных 1/4,1/3, 1/2 
от максимума. 

В основе круговой тренировки лежит три метода. 
Непрерывно-поточный, который заключается в выполнении                  

упражнений слитно, одно за другим, с небольшим интервалом отдыха.              
Особенность этого метода - постепенное повышение индивидуальной нагрузки за 
счет повышения мощности работы (до 60% от максимума) и увеличения 
количества упражнений в одном или нескольких кругах. Одновременно 
сокращается время выполнения упражнений (до 15-20 с) и увеличивается 
продолжительность отдыха (до 30-40 с). Этот метод способствует комплексному 
развитию двигательных качеств. 

Поточно-интервальный, который базируется на 20-40-секундном 
выполнении простых по технике упражнений (50% от максимальной мощности) на 
каждой станции с минимальным отдыхом. Цель данного метода - сокращение 
контрольного времени прохождения 1-2 кругов. Такой режим тренировки 
развивает общую и силовую выносливость. 

Интенсивно-интервальный, который используется с ростом уровня 
физической подготовленности спортсменов. Мощность выполнения            



 

упражнений составляет 75% от максимальной и достигается за счет увеличения 
интенсивности и сокращения времени работы (до 10-20 с). Цель данного метода - 
сокращение времени работы при ее стандартном объеме и сохранении временных 
параметров отдыха (до 40-90 с). Подобный режим развивает максимальную и 
«взрывную» силу. Интервалы отдыха в 30-40 с обеспечивают прирост результатов 
в упражнениях скоростной и силовой выносливости. 

 

Программный материал по стрелковой подготовке 
Прорабатывая вопрос рассеивания пуль, надо научить биатлонистов 

определению средней точки попадания и умению вносить поправки в прицельное 
приспособление. 

Перед каждой практической стрельбой следует применять упражнения без 
патронов - «вхолостую». 

Соотношение времени на практическую стрельбу и тренировку без патронов 
зависит от задач урока, продолжительности занятий, количества патронов, 
пропускной способности тира (стрельбища) и погодных условий. Для начинающих 
биатлонистов рекомендуется на тренировку без патронов отводить до 50% времени 
стрелковой или комплексной подготовки, для разрядников до 35%. 

Тренер-преподаватель должен учитывать, что нельзя переходить к 
следующему упражнению или новому заданию, не добившись четкого выполнения 
предыдущего. 

Начальное обучение приемам изготовки к стрельбе и ведения стрельбы 
проводится в форме урока (занятия), состоящего из следующих разделов: 

• рассказ и показ тренером-преподавателем приема или действия в целом; 
• повторение тренером-преподвателем приема или действия по элементам с 

подробным объяснением; 
• выполнение биатлонистом разучиваемого приема сначала по элементам, а 

затем в целом; 
• выполнение приема или действия до закрепления,                        

совершенствования. 
Группы начальной подготовки изучают технику стрельбы из 

пневматического оружия. Для молодых биатлонистов Ижевский завод в настоящее 
время выпускает два вида пневматических винтовок МР-60 и МР-61, дающих 
возможность начинающему биатлонисту овладеть навыками стрельбы. 

Большинство современных образцов пневматического оружия имеет калибр 
4,5 мм, начальная скорость вылета пульки достигает 160-180 м/с, а ее вес 
составляет 0,28-0,32 г. Невысокая начальная скорость и малая масса пульки не 
вызывают вибрации ствола при выстреле. 

Техника стрельбы из пневматической винтовки предъявляет                
повышенные требования к устойчивости системы «стрелок-оружие» в момент 
прицеливания. Вес винтовки не более 2,5 кг. Поэтому на первом этапе подготовки 
спортсмену потребуются дополнительные усилия для удержания в точке 
прицеливания облегченной винтовки, но в дальнейшем это будет способствовать 
повышению спортивных результатов в стрельбе стоя, так как вес винтовки на 2 кг 
легче веса основного вида оружия (БИ-7-2). Это способствует повышенной 
собранности спортсмена для закрепления навыка за более короткий период 
подготовки. 



 

Спортсмены данной возрастной группы знакомятся с техникой изготовки 
для стрельбы из положения лежа: положение туловища, ног, рук, головы, оружия. 

Далее они знакомятся с техникой стрельбы лежа с упором. Изучают приемы 
заряжания и разряжения оружия при стрельбе из положения лежа, прицеливание с 
диоптрическим прицелом. Тренировка в прицеливании со станка, выявление 
наиболее характерных ошибок, допускаемых в прицеливании, и их последствия. 
Определение средней точки попадания 3-5 выстрелов. Внесение поправок в 
прицел. Ознакомление с техникой выполнения выстрела. Совершенствование 
элементов техники выполнения выстрела - прицеливание, задержка дыхания и 
обработка ударно-спускового механизма. Совершенствование выполнения 
выстрела из положения лежа. Начальное обучение в стрельбе из положения стоя. 
Участие в контрольных соревнованиях по стрельбе. 

Учебно-тренировочные группы. Углубление и закрепление знаний и 
навыков прицеливания из положения лежа при стрельбе из пневматического 
оружия. 

Знакомство с материальной частью малокалиберного оружия.             
Индивидуальный подбор прицельных приспособлений (размер мушки и диоптра), 
защитных приспособлений с учетом индивидуальных особенностей занимающихся 
и внешних условий. Индивидуальный подбор ложи винтовки и ремней для 
переноски оружия и изготовки для стрельбы из положения лежа. 

Корректировка и самокорректировка стрельбы. 
Тренировка без патрона, участие в контрольных соревнованиях. 
Изучение и совершенствование техники стрельбы в передвижении на лыжах. 
Приемы изготовки: положение туловища, ног, головы, рук. Спуск курка и 

особенности прицеливания. 
Группы спортивного совершенствования. 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. 

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. Дистанция 10 м. 
5. Тренировка с увеличением натяжения спускового крючка у 

малокалиберной 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 однообразной 
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 диаметром 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 подготовка 

Спортивная тактика - это искусство ведения спортивной борьбы. Можно 
выделить индивидуальную тактику и командную тактику. Основу тактического 
мастерства составляют тактические знания, умения и навыки. Совершенствование 
тактического мастерства у спортсмена осуществляется через развитие его 
тактического мышления. Для этого тренер-преподватель может использовать 
анализ и разбор деятельности спортсмена: отдельных тренировочных занятий и их 
циклов, участия в соревнованиях. Необходимо привлекать спортсмена к 
планированию тренировочного процесса, разработке недельных, месячных, 
годичных и многолетних циклов подготовки. 

Совершенствование тактического мастерства, во многом обусловлено 
технической подготовленностью спортсмена. Как бы четко ни разрабатывал 
спортсмен тактический план действий, он не будет реализован без владения 
соответствующими техническими навыками, без соответствующего развития 
физических и психических качеств. 

Тактическая подготовка включает в себя формирование следующих 
способностей у спортсмена: 

1. Способность формировать общий тактический замысел или принципы 
поведения во время соревнования; 

2. Умение составлять тактический план с конкретным перечнем задач и 
предполагаемых способов их решения; 

3. Способность объективно оценивать свои физические, технические, 
психологические и функциональные возможности, а также учитывать 
потенциальные возможности соперника. 

4. Способность находить новые тактико-технические решения при 
изменении внешних условий; 

5. Способность анализировать свои ошибки. 
Правильный выбор способов передвижения. Воспитание чувства скорости. 

Умение выбирать и поддерживать скорость передвижения в зависимости от длины 
дистанции, рельефа местности и уровня подготовленности. Выбор вариантов 
смазки. 

Изучение условий и места предстоящих соревнований: рельеф, состояние и 
возможные изменения лыжни в ходе соревнований, стартовый номер, 
предполагаемые изменения погоды. 



 

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.  

Психологическая подготовка 

Психологическая подготовка спортсмена - это система                               
психологического, педагогического, методического и социального                   
воздействия на спортсмена с целью выработки у него необходимого для данного 
вида спорта психологических качеств и черт личности. Весь комплекс воздействия 
направлен не только на достижение высокого спортивного результата, но и на 
формирование личности. 

Целью психологического сопровождения спортивной деятельности        
является разносторонняя психологическая подготовка спортсмена,                      
направленная на улучшение спортивного результата, а также оказание              
психологической поддержки тренерам-преподавателям в решение проблем, 
связанных с тренировочным процессом. 

Все используемые средства психологической подготовки                           
подразделяются на две основные группы: 

- вербальные (словесные) - лекции, беседы, доклады, идеомоторная, 
аутогенная и психорегулирующая тренировка; 

- комплексные - всевозможные спортивные и психолого-педагогические 
упражнения. 

Методы психологической подготовки делятся на сопряженные и 
специальные. 

Сопряженные методы включают общие психолого-педагогические        
методы, методы моделирования и программирования соревновательной и 
тренировочной деятельности. 

Специальными методами психологической подготовки являются:        
стимуляция деятельности в экстремальных условиях, методы психической 
регуляции, идеомоторных представлений, методы внушения и убеждения. 

На этапах предварительной подготовки и начальной спортивной              
специализации важнейшей задачей общей психологической подготовки              
является формирование спортивного интереса, перспективной цели,                     
дисциплины, самооценки, образного мышления, непроизвольного внимания, 
психосенсорных процессов. 

В спорте огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение 
определенного результата на соревнованиях и в процессе подготовки.                 
Мотивы человека определяют цель и содержание его деятельности,                        
интенсивность его усилий для достижения цели, влияют на его поведение. Основу 



 

мотивации человека к достижениям составляют привычные мотивы, сложившиеся 
в процессе его жизни. Поэтому развитие у спортсменов мотивов к высоким 
спортивным достижениям следует рассматривать как одну из важнейших сторон 
тренировочной работы, направленную на формирование спортивного характера. 

На этапах углубленной тренировки и спортивного совершенствования 
основной задачей психологической подготовки является формирование           
спортивной мотивации, уверенности в достижении цели, настойчивости,              
самостоятельности, эмоциональной устойчивости. 

Цель, которую тренер-преподаватель ставит перед спортсменом, должна 
быть реальной, основанной на знании его возможностей и объективных                      
предпосылок для достижения запланированного результата. Только при          
глубокой убежденности спортсмена в том, что у него есть все возможности достичь 
намеченной цели в заданный промежуток времени, при осознании ее важности у 
юного спортсмена возникает внутренняя готовность бороться за ее достижение. 
Тренер-преподаватель должен умело поддерживать стремление и внутреннюю 
готовность спортсмена к достижению поставленной цели. Этот процесс 
обязательно предусматривает  регулярную информацию тренера-преподавателя о 
достижениях юного спортсмена, о том, что еще ему осталось сделать, чтобы 
выполнить намеченную программу. 

Появление объективных трудностей, связанных с нарастанием                 
утомления и сопутствующим ему тяжелым функциональным состоянием в 
процессе гонки, вызывает изменения в организме лыжника, выражающиеся в 
своеобразии психической деятельности, определенной динамике                    
психических процессов, снижении интенсивности процессов сознания. 

В тренировочной деятельности и в соревнованиях спортсмену                   
приходится преодолевать трудности, которые, в отличие от объективных, 
обусловлены индивидуально-психологическими особенностями его                       
личности. Они возникают в сознании спортсмена в виде соответствующих мыслей, 
чувств, переживаний и психологических состояний в связи с необходимостью 
действовать в определенных условиях, и не могут быть поняты в отрыве от них. 

В зависимости от индивидуальных особенностей спортсмена                
субъективные трудности в одних и тех же условиях проявляются по-разному: от 
малозаметных сомнений в своих силах и незначительных волнений до почти 
эффектных состояний, сопровождающихся ослаблением, а иногда и потерей 
сознательного контроля за своими действиями. Это оказывает самое 
неблагоприятное влияние на моторные функции организма. 

Для воспитания способности преодолевать объективные трудности, 
связанные с утомлением и сопутствующим ему тяжелым функциональным 
состоянием, необходимо на тренировках моделировать эти состояния. Для этого 
нужно включать в тренировку отдельные дополнительные задания при ярко 
выраженной усталости. Наиболее благоприятные возможности для практического 
овладения приемами, помогающими преодолевать развивающееся утомление 
усилиями воли, дает участие в соревнованиях. 

Готовность к преодолению неожиданных трудностей вырабатывается с 
помощью анализа возможных причин их возникновения. Иногда в процессе 
подготовки к соревнованиям следует специально создавать сложные                 
ситуации, которые вынуждали бы спортсмена проявлять все волевые              
качества. 



 

Если же трудности, встречающиеся на соревнованиях, невозможно 
смоделировать на тренировке (болевые ощущения, поломка инвентаря,             
потертости и др.), то спортсмен должен иметь о них четкое представление и знать, 
как действовать при их появлении. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные 
воздействия на укрепление у юных биатлонистов уверенности в своих силах, 
которая формируется на основе знания своих физических и функциональных 
возможностей, сильных и слабых сторон подготовленности. Для правильной 
оценки своих возможностей необходим систематический анализ результатов 
проделанной работы, спортивных достижений, условий, обеспечивающих 
достижение соответствующего успеха и причин, которые привели к неудаче. 

Выполнение сложных тренировочных заданий и освоение трудных          
упражнений вызывает у спортсмена положительные эмоциональные переживания, 
чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. Поэтому важно, чтобы 
спортсмены, сомневающиеся в своих силах, заканчивали определенный этап 
тренировки с выраженными положительными  показателями. 

Управление нервно-психическим восстановлением спортсменов. 
В процессе управления нервно-психическим восстановлением               

спортсмена снимается нервно-психическая напряженность,                                    
восстанавливается психическая работоспособность после тренировок,                   
соревновательных нагрузок, в перерывах между выступлениями,                    
формируется способность к самостоятельному восстановлению. 

Нервно-психическое восстановление осуществляется с помощью             
словесных воздействий, отдыха, переключения, рекламации и других средств. Для 
этой цели используются также рациональное сочетание средств ОФП в режиме 
дня, средства культурного отдыха и развлечения, система аутовоздействий. 

Распределение средств и методов психологической подготовки 
спортсменов в зависимости от этапов и периодов тренировочного              
процесса  

Средства и методы психолого-педагогических воздействий должны быть 
включены во все этапы и периоды круглогодичной подготовки, постоянно 
повторяться и совершенствоваться. Некоторые из них на том или ином этапе 
годовых циклов обучения и тренировки, особенно в связи с подготовкой к 
соревнованиям, участием в них и восстановлением после значительных нагрузок, 
имеют преимущественное значение. 

На этапе начальной подготовки основной упор в занятиях спортивных групп 
должен делаться на формирование интереса к спорту, правильной спортивной 
мотивации, общих нравственных и специальных морально-психологических чертах 
характера (трудолюбие в тренировке и дисциплинированность при соблюдении 
режима, чувство ответственности за выполнение плана подготовки и результаты 
выступления, уважение к тренеру-преподавателю, требовательность к самому себе 
и др.), а также на установление положительных межличностных отношений в 
коллективе, развитие простейших сенсомоторных реакций, внимания, навыков 
самоконтроля. 

На этапе занятий тренировочных групп внимание акцентируется на 
воспитании спортивного интеллекта, способности к саморегуляции,               
формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, 



 

развитии оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, 
создании общей психической подготовленности к соревнованиям. 

На этапе занятий групп совершенствования спортивного мастерства 
основное внимание уделяется совершенствованию волевых черт характера, само 
регуляции, специализированных восприятий, сложных сенсомоторных реакций и 
оперативного мышления, формированию специальной предсоревновательной и 
мобилизационной готовности к нервно-психическому восстановлению. 

В круглогодичном цикле подготовки существует следующее                
распределение объектов психолого-педагогических воздействий. 

В подготовительном периоде выделяются средства и методы,                
связанные с морально-психологическим просвещением спортсменов,           
воспитанием их спортивного интеллекта, разъяснением цели и задач участия в 
соревнованиях, содержания общей психической подготовки к соревнованиям, 
развитием волевых качеств и специализированных восприятий, оптимизацией 
межличностных отношений и сенсомоторным совершенствованием общей 
психологической подготовленности. 

В соревновательном периоде упор делается на совершенствование 
эмоциональной устойчивости, свойств внимания, достижение специальной 
психической и мобилизационной готовности в состязаниях. 

В переходном периоде преимущественно используются средства и методы 
нервно-психического восстановления спортсменов. 

В течение всех периодов подготовки применяются методы,                  
способствующие совершенствованию моральных черт характера, и приемы 
психической регуляции спортсменов. 

В ходе тренировочных занятий также существует определенная        
тенденция преимущественного применения некоторых средств и методов 
психолого-педагогического воздействия. 

В вводной части занятий применяются психолого-педагогические методы 
словесного и смешанного воздействия, направленные на развитие разных свойств 
личности юных спортсменов, сообщается информация, способствующая развитию 
интеллекта и психических функций; в подготовительной части занятий - методы 
развития внимания, сенсомоторики и волевых качеств, в основном 
совершенствуются специализированные психические функции и психомоторные 
качества, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и само                 
регуляции, повышается уровень психологической специальной готовности 
спортсменов. В заключительной части занятий совершенствуется                  
способность к само регуляции и нервно-психическому восстановлению. 

Распределение средств и методов психологической подготовки в решающей 
степени зависит от психических особенностей спортсменов, задач индивидуальной 
подготовки, направленности тренировочных занятий. 

Инструкторская и судейская практика 

Приобретение навыков судейства и самостоятельной практики               
проведения занятий является обязательным для всех групп подготовки,            
проводится с целью получения учащимися звания инструктора-общественника и 
судьи по спорту и последующего привлечения их к тренерской и судейской работе, 
а также имеет большое воспитательное значение - у занимающихся воспитывается 
вкус к наставничеству, сознательное отношение к тренировочному процессу и 
уважение к решениям судей. 



 

Навыки организации и проведения занятий и соревнований приобретаются 
на всем протяжении многолетней подготовки в процессе теоретических занятий и 
практической работы в качестве помощника тренера-преподавателя, инструктора, 
помощника судьи, секретаря, самостоятельного судейства. 

Обучающиеся групп совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства являются помощниками тренера-преподавателя в работе с 
начинающими спортсменами. Они должны уметь самостоятельно провести все 
тренировочное занятие в группах начальной подготовки или в тренировочных 
группах, составив при этом программу тренировки, отвечающую поставленной 
задаче. Наряду с хорошим показом лыжных ходов, обучающиеся обязаны знать и 
уметь охарактеризовать методические закономерности развития быстроты, силы, 
выносливости, объяснить, на каком уровне ЧСС следует выполнять работу 
соответствующей направленности. 

Спортсмены групп совершенствования спортивного мастерства              
должны хорошо знать правила соревнований по биатлону и, постоянно участвуя в 
судействе городских и областных соревнований, на третьем году обучения 
выполнять необходимые требования для присвоения звания инструктора и судьи 
по спорту. 

Наблюдение за проведением занятий обучающимися групп                
спортивного совершенствования позволяет тренеру-преподавателю выделить из 
них тех, кто обладает склонностями к педагогической работе и может быть 
рекомендован для учебы в педагогический или физкультурный вуз. 

Программный материал для групп тренировочного этапа  
1. Помощь   в проведении тренировочного занятия в группах НП.  
2. Помощь в организации и проведении разминки и судейства в контрольных  

тренировочных стартах в группах НП-1-2.  

3. Помощь в организации и проведении разминки и судейства в контрольных 
тренировочных стартах в группах Т-1-2.  

4. Помощь в организации и проведении разминки и судейства в 
соревнованиях.  

Программный материал для групп спортивного совершенствования для всех 
функциональных групп  

1. Самостоятельное проведение тренировочного занятия в группах НП.  
2. Участие в судействе в контрольных тренировочных стартах в группах НП-

1-2.  

3. Проведение совместно с тренером-преподавателем, тренировочного 
занятия в группах Т-1-2.  

4. Участие в судействе в организации и проведении разминки и судейства в 
соревнованиях Учреждения.  

5. Мастер-класс. Воспитательная беседа в группах. 
Восстановительные мероприятия и медицинское обследование 

Тренировка и восстановление - единый взаимосвязанный процесс.         
Повышение тренированности и работоспособности возможно при                   
восполнении энергетических затрат при восстановлении. Восстановительные 
мероприятия необходимо планировать не только после тренировок и соревнований, 
но и в процессе их проведения. Существуют три группы восстановительных 
мероприятий: медико-биологические, психологические, педагогические. 

Медико-биологическая система восстановления включает: 



 

- оценку состояния здоровья; 
- рациональное питание с использованием витаминов и продуктов 

повышенной биологической ценности; 
- комплекс фармакологических средств с учетом требований 

антидопингового контроля; 
- физиотерапевтические средства: различные виды массажа, сауну. 

Психологические средства восстановления: 
- аутогенная тренировка; 
- внушенный сон; 
- комфортные условия быта и отдыха; 
- препараты энергетического действия, адаптогенные препараты 

(элеутерококк, сапарал, плитабс). 
Педагогические средства восстановления: 
- вариативность тренировочных нагрузок и интервалов отдыха, оптимизация 

тренировочного процесса; 
- восстановительные тренировочные нагрузки низкой интенсивности: 
- специальные разгрузочные периоды. 
Большое значение для восстановления энергии, роста и развития организма 

имеет рациональное питание. Рациональным называют такое питание, при котором 
суточная калорийность пищи соответствует суточному расходу энергии и качеству 
по содержанию веществ, необходимых для построения тканей, органов и 
нормального течения физиологических процессов. 

Основными задачами медико-биологического контроля являются: 
- определение состояния здоровья и уровня функционального состояния 

здоровья юных спортсменов для занятий; 
- систематические наблюдения за изменениями в состоянии физической и 

функциональной подготовленности, происходящими под влиянием регулярных 
занятий и определение индивидуальных норм нагрузок. 

Контроль за состоянием здоровья спортсменов осуществляется врачом 
школы и специалистами врачебно-физкультурного диспансера. 

Главная особенность врачебного обследования юных спортсменов -

комплексный подход, направленный на изучение целостной деятельности 
организма, обуславливающей его приспособляемость к физическому напряжению. 
При этом методы исследования подбираются с таким расчетом, чтобы как можно 
полнее охарактеризовать все системы организма и выявить уровень 
функциональных возможностей. 

Существуют следующие виды медицинского обследования: углубленное, 
этапное, текущее и оперативное. 

Углубленное медицинское обследование спортсмены проходят два раза в год 
(в начале и конце учебного года). К занятиям допускаются спортсмены, 
отнесенные к основной медицинской группе. 

Заключение по результатам углубленного обследования содержит оценку 
состояния здоровья и физического развития; биологический возраст и соответствие 
паспортному; уровень функционального состояния рекомендации по лечебно-

профилактическим и восстановительным мероприятиям и режиму. 
Этапное медицинское обследование проводится в сроки основных периодов 

годичного тренировочного цикла. Кроме обследования в лабораторных условиях 
исследования ведутся в процессе тренировки. При этом ставятся задачи - оценить 



 

состояние здоровья, изучить динамику тренированности и переносимость 
тренировочных нагрузок. 

Текущий контроль проводится по заранее намеченному плану либо после 
того как спортсмен приступил к тренировкам после перенесенного заболевания, 
либо по заявке тренера-преподавателя. Его цель - выявить, как переносит 
спортсмен максимальные тренировочные нагрузки (одно тренировочное занятие, 
недельный цикл и т.д.). Методы исследования зависят от возможности 
медицинских работников и наличия аппаратуры. Минимальный комплекс включает 
измерение частоты сердечных сокращений, артериального давления, 
электрокардиограмму, проверку адаптации к дополнительной нагрузке. 

Результаты текущего контроля осуществляются простыми методами для 
охвата наибольшего количества занимающихся. В этом случае врач:  

1) проводит на занятиях наблюдения за внешним видом учащихся, который 
дает представление о степени утомления;  

2) проводит хронометраж занятий;  
3) изучает физиологическую кривую тренировки;  
4) при необходимости проводит индивидуальные наблюдения за отдельными 

спортсменами, используя при этом легкодоступные методы исследования. 
Врач и тренер-преподаватель анализируют тренировочные нагрузки и 

находят оптимальную их дозировку в соответствии с состоянием организма 
спортсмена.  

Контроль за состоянием здоровья и переносимостью тренировочных               
и соревновательных нагрузок позволяет своевременно принимать необходимые 
профилактические меры. Следует отметить необходимость сознательного участия в 
самоконтроле самого спортсмена, в связи с этим необходимо ознакомить 
занимающихся с описанием признаков утомления и оценкой самочувствия. 
Приложение 14 

Результаты медицинских обследований спортсменов заносятся в протоколы, 
и на их основе дается заключение о переносимости тренировочной нагрузки; 
указывается, какое воздействие оказывает проведенное занятие, соответствует ли 
нагрузка периоду подготовки; дается оценка уровня функциональных 
возможностей; вносится коррекция в планы тренировок. 

Соревновательная деятельность 

Планируемые показатели соревновательной деятельности  
Под планируемыми показателями соревновательной деятельности 

подразумевается определение различных соревнований, в которых спортсмены 
принимают участие в течение года. Соревнования могут быть различных видов: 
основные, отборочные, контрольные. (Приложение 1) 

Основные соревнования.  
Для спортсменов Учреждения являются первенства и чемпионаты России.  
Отборочные соревнования.  
Для разного уровня подготовки спортсменов отборочными могут считаться 

различные соревнования. Так, для менее опытных спортсменов такими 
соревнованиями являются первенства и чемпионаты Челябинска, по итогам 
которых формируются сборные команды для участия в первенствах и чемпионатах 
России.  

Соответственно, для более опытных спортсменов отборочными 
соревнованиями могут быть первенства и чемпионаты России, другие 



 

всероссийские и международные соревнования, как этапы отбора к главным 
стартам международного календаря: чемпионатам Европы, мира, Олимпийским 
играм.  

Контрольные соревнования.  
Все другие старты, входящие в официальные календари, являются 

контрольными соревнованиями, целью которых является планомерная подготовка 
для участия в отборочных и основных соревнованиях, выполнение необходимых 
нормативов для участия в главных стартах, приобретение соревновательного 
опыта, совершенствование технических и тактических навыков, повышение и 
сохранение спортивной формы.  

На таких соревнованиях спортсмены, конкурируя с сильными соперниками, 
могут показать высокие результаты, установит личные рекорды.  

Система соревнований для каждой функциональной группы формируется на 
основе календаря международных, всероссийских и местных (зональных, 
областных, городских и т.п.) соревнований.  

Чем выше стаж и мастерство спортсмена, тем в большей степени на   
систему соревнований оказывает влияние всероссийский календарь соревнований. 
Важным является организация соревнований в конце сезона, в программу которых 
можно включать контрольные нормативы по ОФП и СФП 

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. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 
спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании утвержденного 
плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в 
соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 
международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, и 
соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 
соревнованиях. 

Количество соревнований может быть изменено по решению администрации 
учреждения. 

Другие виды спорта и подвижные игры 

Из других видов спорта необходимо применять следующие виды: 
- легкая атлетика: бег на короткие дистанции, средние дистанции, кроссы, 

прыжки в высоту, длину, тройные, десятерные. 
Наибольший эффект дает интервальная тренировка в беге на отрезках от 300 

до 1000 м, направленная на развитие общей выносливости. 
Кроссовый бег в большом объеме с учетом только времени пробежки, но не 

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



 

-гимнастика: подтягивания на перекладине, упражнения с отягощениями, 
сгибание и разгибание рук на скорость, поднимание туловища из положения лежа, 
ноги согнуты, лазанье по канату с помощью ног и без помощи ног.  

-спортивные игры: обучение технике, ознакомление с тактикой и правилами 
игр — баскетбол, волейбол, футбол и другие. Участие в товарищеских встречах. 

-подвижные игры: эстафеты с мячом, с обручами, эстафеты пригибным 
шагом, «День и ночь», «Догонялки», «Лапта», «Чехарда» и т. д. 

-велосипедный спорт: езда на велосипеде по пересеченной местности, езда 
на велосипеде на тренировочные занятия на местности (в лес, парк) и возвращение 
обратно, прогулки, походы на велосипедах. 

15. Учебно-тематический план изложен в приложении 12. 

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 
система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. Она строится 
на основе следующих методических положений:  

- ориентация уровней нагрузок юных спортсменов на соответствующие 
показатели, достигнутые сильнейшими спортсменами;  

- увеличение темпов роста нагрузок от этапа начальной спортивной 
специализации на последующих этапах;  

- соответствие уровня тренировочных и соревновательных нагрузок 
возрастным особенностям и уровню подготовленности юных спортсменов;  

- учет закономерностей развития и взаимосвязи различных систем растущего 
организма спортсмена. 

Образовательная организация, в соответствии с утвержденными ею 
локальными нормативными актами, разрабатывает и утверждает  годовой  учебный 
график занятий (тренировок) учреждения  по предоставлению предложений от 
тренера-преподавателя с учетом создания благоприятных условий и режима  
тренировок, отдыха обучающихся, графика обучения их в общеобразовательных и 
других учреждениях с учетом возрастных особенностей и установленных   
санитарно-гигиенических норм.  

Методическая работа, направлена на совершенствование образовательного 
процесса, программ, форм и методов деятельности, мастерства тренеров-

преподавателей и других специалистов.  
Учреждение организует работу по осуществлению учебно-тренировочной 

подготовки в течение всего календарного года. 
В каникулярное время могут открывать в установленном порядке спортивно-

оздоровительные лагеря с круглосуточным или с дневным пребыванием, проводить 
учебно-тренировочные сборы, минимум один тренировочный сбор 
продолжительностью от 14 до 21 дня (без учета проезда к месту проведения 
тренировочных сборов и обратно).  
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельным спортивным дисциплинам 

 

16. 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 
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 всероссийского уровня. 

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». 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки  

 

17.Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 
Федерации, существенным условием которых является право пользования 
соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 
инфраструктуры): 

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; 
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» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 
регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки (приложение 13, 14); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение 15, 16); 
обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 
обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 
медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
18. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 
стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 
24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 
регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Тренер», 
утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 
Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), профессиональным 
стандартом «Инструктор-методист», утвержденным приказом Минтруда России от 
08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 26.09.2014, 
регистрационный № 34135) профессиональным стандартом «Специалист по 
обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным 
приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом 
России 23.04.2019, регистрационный № 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 № 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, 
регистрационный № 22054). 

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. 
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19. Информационно методические условия реализации Программы 

Интернет-ресурсы: 
 Официальный сайт Союза биатлонистов России: 

http://www.biathlonrus.com/ 

 Официальный сайт Международного союза биатлонистов: 
http://www.biathlonworld.com/ 

 Официальный сайт министерства спорта Российской Федерации: 
http://www.minsport.gov.ru/ 

 Официальный сайт министерства физической культуры и спорта 
Челябинской области: http://www.chelsport.ru/ 

 Официальный сайт Всемирного антидопингового агентства: 
http://www.wada-ama.org/ 

 Официальный сайт Российского антидопингового агентства: 
http://www.rusada.ru/ 
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Приложение 1 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

№ 

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 совершенст-вования 
спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

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

- - 21 

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

- 14 18 

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

- 14 18 

1.4. Учебно-тренировочные 
мероприятия по подготовке к 
официальным спортивным 
соревнованиям субъекта 
Российской Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-тренировочные 
мероприятия по общей и (или) 
специальной физической 
подготовке 

- 14 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 14 суток подряд и не более 
двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 

- 

- 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 

- До 60 суток 
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Приложение 2 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортивных 
соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно- тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) Этап совершенст- вования 

спортивного мастерства 
 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех лет Свыше трех лет 

Контрольные 1 1 6 9 12  

Отборочные - - 4 5 7  

Основные - - 2 3 5  
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Приложение 3 

 

Программный материал по инструкторской и судейской практике  
 

Тренировочный этап, 1 год подготовки – объём 5 часов 
№ Содержание Час 

1 
Овладение терминологией и командным языком для построения группы; проведение 
строевых и порядковых упражнений 

2 

2 

Ознакомление со структурой тренировочного занятия. 
Подготовка мест занятий, получение и проверка необходимого инвентаря, 
оборудования и сдача его после окончания занятия и т.д. 

1 

3 

Ознакомление  с разделами спортивного дневника: 

- учёт тренировочных и соревновательных нагрузок; 
- регистрация спортивных результатов и результатов тестирования; 
- анализ выступления в соревнованиях; 
- анализ самочувствия. 

2 

4 
Определение места расположения в манеже и на стадионе отметок для бега на 30, 
40, 50, 60, 100,120, 150 м и т. д.  

5 

Ознакомление с основами техники безопасности во время тренировок: 
порядок движения на дорожках, техника безопасности в секторах для 
толкания ядра и прыжков, во время кроссов  

 

Тренировочный этап, 2 год подготовки – объём 5 часов 
№ Содержание Час 

1 Освоение  элементарного планирования – составление плана тренировочного занятия 1 

2 Проведение вместе с тренером-преподавателем разминки в группе 1 

3 

Освоение порядка организации соревнований,  
Ознакомление с правилами соревнований,  
Привитие навыков работы с хронометром, 
Заполнение карточки участника соревнования. 

1 

4 Ознакомление с основными обязанностями спортивных судей 1 

5 
Выполнение отдельных судейских обязанностей в своей группе (стартёр, 
хронометрист), заполнение протоколов соревнований по прыжкам, по бегу. 

1 

 

Тренировочный этап, 3 год подготовки – объём 5 часов 
№ Содержание Час 

1 
Вырабатывание у занимающихся способности наблюдать за выполнением упражнений 
другими спортсменами, находить ошибки в технике выполнения отдельных элементов 

1 

2 Проведение вместе с тренером-преподавателем разминки в группе 1 

3 

Освоение порядка организации соревнований,  
Ознакомление с правилами соревнований,  
Привитие навыков работы с хронометром 

1 

4 Ознакомление с основными обязанностями спортивных судей 1 

5 
Выполнение отдельных судейских обязанностей в своей группе, заполнение 
протоколов соревнований  

1 

 
Тренировочный этап 4, 5 год подготовки – объём 20 часов 

№ Содержание Час 

1 

Привлечение спортсменов в качестве помощника тренера-преподавателя 

(проведение разминки, заключительной части тренировки и т.п.); Дальнейшее освоение 
контроля техники выполнения упражнений 

2 

2 
Освоение методических закономерностей развития физических качеств и 
двигательных навыков 

1 

3 Дальнейшее освоение порядка организации соревнований,  2 
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Продолжение ознакомления с  правилами соревнований, совершенствование работы с 
хронометром, заполнение бланков протоколов соревнований. 

4 

Выполнение отдельных судейских обязанностей в своей группе  
(стартёр, хронометрист, другое). 
Дальнейшее освоение обязанностей спортивных судей (судья при участниках, помощник  
стартёра, судья на финише, секретариат, наградной отдел и другие) - теория 

4 

5 
Составление комплексов упражнений для разминки, добавление новых упражнений 
в процессе разминки 

1 

6 Самостоятельное проведение разминки по заданию тренера-преподавателя 1 

7 

Показ техники выполнения отдельных элементов и упражнений во время 
тренировки. Исправление ошибок у других спортсменов при  выполнении 
упражнений  

1 

8 
Дальнейшее освоение методических закономерностей развития физических качеств 
и двигательных навыков 

2 

9 Дальнейшее ознакомление с правилами соревнований  2 

10 
Получение навыков по составлению программы соревнований, положения о 
соревнованиях 

2 

11 

Тестирование с целью проверки качества освоения материала: 
Составить комплекс разминки перед главным стартом и провести её с группой; 
Составить программу первенства школы для юношей и девушек до 18 лет; 
Оформить протокол соревнования  
Объяснить правила соревнования (устно, отвечая на выборочные вопросы тренера-

преподавателя). 

2 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства– 28 часов 

№ Содержание Час 

1 Составление комплексов упражнений разной направленности 2 

2 Составление плана тренировочного занятия 2 

3 Проведение подготовительной, основной, заключительной частей тренировки 3 

4 Освоение правил соревнований  3 

5 

Судейство соревнований в разных качествах, 
Участие в проведении парада-открытия, в церемонии награждения призёров 
первенств,   
Составление программы первенств 

6 

6 
Приобретение опыта судейства городских соревнований  
в качестве помощников судей 

4 

7 

Проверочное тестирование: 
Составить комплекс ОФП и провести его в группе. 
Судейство первенства города в качестве помощника стартера, судьи по награждению, 
секретаря на финише (на выбор тренера-преподавателя) 

2 

 

6 
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Приложение 4  
 

Перечень восстановительных средств 
Методы 
восстановления 

Во время 
тренировочного 
занятия 

После 
тренировочного 
занятия 

В течение дня В микроцикле 

Педагогичес- 

кие методы 
восстановления 

1. Интервал 
отдыха. 
2. Подбор 
упражнений на 
восстановление 

3. Вариативнос
ть средств 

4. Психомотор
ная тренировка 

5. Психоло
гические беседы 

6. Использован
ие 
психологически
х приемов во 
время 
соревнований 

1. Время отдыха 
между занятиями 

2. Сон 

3. Аутотренинг 

4. Ландшафтотера
пия (прогулка по 
местности) 
5. Использование 
одежды по погоде 

 

1. Время отдыха 
между занятиями 

2. Сон 

3. Аутотренинг 

4. Ландшафтотера
пия (прогулка по 
местности) 
5. Использова
ние одежды по 
погоде 

6. Купание в 
ванне с морской 
водой 

7. Культурные 
мероприятия 
(посещение кино, 
театра, дискотеки, 
музея, выставки и 
т.д.) 

1. Чередование 
нагрузки и отдыха 

2. Сеансы 
психотерапии 

3. Учет 
индивидуальных 
потребностей 

4. Купание в ванне 
с морской водой 

5. Культурные 
мероприятия 
(посещение кино, 
театра, дискотеки, 
музея, выставки и 
т.д.) 

Физиотерапев-

тические 
методы 

1. Вибромасса
ж 

2. Тонизирующ
ий массаж 

3. Восстановит
ельный массаж 

4. Самомассаж 

5. Электростим
уляция 

6. Биомеханиче
ская стимуляция 

1. Восстановитель
ный массаж 

2. Тонизирующий 
массаж 

3. Электросон 

4. Ванны – 

хвойная, 
йодобромная и др. 
5. Аэроионизация 
воздуха 

6. Все виды душа 

7. Сауна 

8. Баня 

9. Общий массаж 

10. Ультрафиолет
овое облучение в 
течение дня 
(естественное) 

1. Восстановитель
ный массаж 

2. Тонизирующий 
массаж 

3. Электросон 

4. Ванны – 

хвойная, 
йодобромная и др. 
5. Аэроионизация 
воздуха 

6. Все виды душа 

7. Сауна 

8. Баня 

9. Общий массаж 

Ультрафиолетовое 
облучение в 
течение дня 
(естественное) 

1. Сауна 

2. Баня с веником 

3. Общий массаж 

4. Ультрафиолето
вое облучение 

5. Массаж с 
растирками, 
согревающими 
мазями 

6. Физиотерапевти
ческие процедуры 
по назначению 
врача 

Питание 1. Специальны
е напитки 

2. Специальное 
питание 

3. Отвар 
содержащий 
белки (бульоны) 

1. Углеводное 
насыщение (укол, 
капельница) 
2. Углеводное 
питание и напитки 

1. Питание 
соразмерно 
нагрузке 

2. Кислородный 
коктейль с 
прополисом 

3. Белковое 
питание 

1. Медикоментозн
ые средства 

2. Прием 
витаминов по 
индивидуальной 
схеме 

Примечание: В течение дня 
должны занимать 2 
часа 

В недельном цикле 
необходимо 
выделить 2 часа х 6 
дней 
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Приложение 5 

Годовой учебно-тренировочный план 
 № 

п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствовани

я спортивного 
мастерства 

До 
года 

Свыше 
года 

До трех 

лет 

Свыше 
трех лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 10 16 20 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 
10-20 6-12 2-4 

1. Общая физическая 
подготовка 

150 172 236 274 258 

2. Специальная физическая 
подготовка 

47 72 130 230 310 

3. Стрелковая подготовка 7 31 52 124 180 

4. Участие в спортивных 
соревнованиях 

- - 16 70 103 

5. Техническая подготовка 28 31 52 70 80 

6. Тактическая подготовка - - 5 8 12 

7. Теоретическая подготовка - - 5 8 12 

8. Психологическая 
подготовка 

- - 5 8 12 

9. Контрольные мероприятия 
(тестирование и контроль) 

1 3 5 6 15 

10. Инструкторская практика - - 3 14 14 

11. Судейская практика - - 2 6 14 

12. Медицинские, медико-

биологические мероприятия 

1 3 5 6 15 

13. Восстановительные 
мероприятия 

- - 5 8 15 

Общее количество часов в год 234 312 520 832  1040 



Приложение 6 

 
Календарный план воспитательной работы 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная 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 

2. Здоровьесбережение 

2.1. 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. 

В течение 
года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и восстановительные процессы обучающихся: 
- формирование навыков правильного режима дня с учетом спортивного 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). 

В течение 
года 
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3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. 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, другие мероприятия с приглашением именитых спортсменов, тренеров и 
ветеранов спорта с обучающимися и иные мероприятия, определяемые организацией, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки 

В течение 
года 

3.2. 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; 
- тематических физкультурно-спортивных праздниках, организуемых в том числе организацией, 
реализующей дополнительные образовательные программы спортивной подготовки. 

В течение 
года 

4. Развитие творческого мышления   
4.1. 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; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 
года 



Приложение № 7 

 

План антидопинговых мероприятий 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 
форма 

Сроки 
проведения 

Рекомендации по 
проведению 
мероприятий 

Этап начальной 
подготовки 

− Проведение антидопинговой 
викторины «Играй честно» 

В течение 
года 

 

− Раздача информационных 
брошюр и буклетов спортсменам по 
актуальным вопросам антидопинга 

В течение 
года 

 

− Организация и проведение бесед 
по актуальным вопросам антидопинга 

В течение 
года 

 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

− Проведение тестирования среди 
спортсменов «Спорт и допинг» 

В течение 
года 

 

− Прохождение антидопингового 
онлайн-курса и сертификация в РАА 
«РУСАДА» 

В течение 
года 

 

− Информирование спортсменов 
о запрещенных веществах, 
субстанциях и методах в спорте. 

В течение 
года 

 

− Ознакомление спортсменов с их 
правами и обязанностями согласно 
антидопинговому кодексу 

В течение 
года 

 

− Организация и проведение 
бесед по актуальным вопросам 
антидопинга 

В течение 
года 

 

− Ознакомление с порядком 
проведения допинг-контроля и 
антидопинговыми правилами, 
санкциями за их нарушения 

В течение 
года 

 

Этапы 
совершенствования 
спортивного 
мастерства и высшего 
спортивного 
мастерства 

− Информирование спортсменов 
о запрещенных веществах, 
субстанциях и методах в спорте. 

В течение 
года 

 

− Прохождение антидопингового 
онлайн-курса и сертификация в РАА 
«РУСАДА» 

В течение  
года 
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Приложение 8 

Оценка реализации программы спортивной подготовки на этапе НП 

 
№ 

п/ 
п 

Наименовани 

е результата 

Критерии 

оценивания 

результата 

Методы оценивания 

результата 

Методические указания по организации оценивания результатов 
освоения программы на этапе НП 

1. Формировани 

е устойчивого 

интереса к 

занятиям 

спортом 

а) Регулярность и 

систематичност ь 
посещения тренировок. 
б) Уровень мотивации 

к занятиям 

в) Уровень освоения 

теоретических знаний 

а) Использование документа 

отчетности 

– журнала учета работы 

тренера-преподавателя с 

отметками о 

Посещаемости и причинах 
отсутствия.  
б) Психологическое 

тестирование по 

определению мотивации 

(опросник). 
в) Собеседование по темам 

теоретической подготовки 

а) Систематичность посещения занятий как фактор устойчивого интереса к 

занятиям спортом (90-100 % от общего количества занятий, учитывая 

пропущенные по уважительным причинам. Оценка проводится коллегиально 
членами 

специально созданной комиссии, по журналам учета работы тренера-

преподавателя). 

б) Критерии оценивания результатов могут определяться по одному из научно- 

обоснованных методов выявления интереса, мотивации и т.д. 
в) Перечень тем и система оценивания устанавливаются тренерским советом  
Организации 

2. Формировани 

е широкого 

круга 

двигательных 

умений и 

навыков, 
гармоничное 

развитие 

физических 

качеств 

а) Показатели ОФП и 

СФП 

(представлены в 

таблице 22). 

б) Наличие знака 

отличия ВФСК   
«ГТО», 
соответствующе й 
возрасту спортсмена 

ступени (серебряный 
или золотой значок) 

а) Методика сдачи 

(приема) нормативов по 
общей физической   

и специальной физической 

подготовки для  зачисления и 

перевода в группы на этапе 

НП  по виду спорта 

«биатлон» в 

Соответствии с перечнем 

показателей тренировочного 

этапа. 
б) Методика сдачи 

(приема) норм ВФСК 

«ГТО» 

а) Положительная оценка по всем контрольным упражнениям ОФП и СФП 
или набор спортсменом минимальной суммы баллов. 
б) В целях оказания содействия физическому воспитанию детей (пп. 10 ч. 2 ст. 
34.3 Федерального закона № 329 от 04.12.2007 г. (ред. от 02.07.2021 г.) 
Организации устанавливают требование о сдаче (выполнении) спортсменами 

норм ВФСК «ГТО» соответствующей ступени. Наличие знака отличия ВФСК 

«ГТО» соответствующей возрасту спортсмена ступени свидетельствует о 

сформированности широкого  круга двигательных умений и навыков, 
гармоничном развитии физических качеств 

http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/
http://www.consultant.ru/document/cons_doc_LAW_73038/


44 

 

3. Повышение 

уровня общей 

физической и 

специальной 

физической 

подготовленн 

ости 

Положительная 

динамика 

показателей ОФП и 
СФП 

Методика сдачи (приема) 
нормативов по общей и 

специальной физической 

подготовке для перевода на 

следующий год и этап 

спортивной подготовки по 

виду спорта «биатлон» по 

контрольным упражнениям 

тренировочного этапа 

Оценка уровня общей и специальной физической подготовленности 
организуется в начале и по завершении каждого спортивного сезона этапа НП. 
Спортсмен считается перешедшим на следующий год этапа НП в случае 

выполнения им определенного количества (процента) контрольных 

упражнений на минимальную оценку результативности, установленную 
Организацией. Спортсмен считается 

Выполнившим показатель результативности реализации программы 
спортивной подготовки этапа НП и перешедшем на следующий этап в случае 

выполнения им полного перечня (100 %) нормативов общей и специальной 
физической подготовки для зачисления в группу на тренировочный этап по 

виду спорта «биатлон» 

4. Освоение 

основ техники 
и 

тактики по 

виду спорта 

«биатлон» 

Показатели 

освоенности 

техники 

изученных 

упражнений 

Выполнение 

обязательной 

технической 

программы 

Оценка освоенности основ техники и тактики по виду спорта «биатлон» 

осуществляется специально созданной комиссией, по минимальному 

количеству контрольных упражнений, включенных в обязательную 

техническую программу (их перечень и система оценивания  устанавливаются 

тренерским  советом Организации). 
Спортсмен считается   

перешедшим на следующий год этапа НП в случае выполнения им 

определенного количества (процента) контрольных упражнений на 

минимальную оценку результативности, установленную Организацией. 
Спортсмен, считается выполнившим установленный показатель 

результативности, в случае выполнения им всех контрольных упражнений на 

минимальный балл. 
Протоколы выполнения 

Контрольных упражнений хранятся в Организации в течение 3 лет с момента 

выполнения контрольных упражнений 

5. Общие знания 
об 

антидопингов 

ых правилах 

Уровень первичных 

знаний об 

антидопинговых 

правилах 

Собеседование Собеседование организуется ежегодно и включает в себя перечень вопросов,    
рассмотренных на этапе НП в рамках образовательной антидопинговой 

программы, утверждённой Минспортом  России (23.08.2017 г.) 
По итогам собеседования специально созданная комиссия, выставляет оценку 

«зачтено» / «не зачтено». Протоколы ответов и черновики ответов 
спортсменов хранятся в Организации в течение 3 лет с момента прохождения 

собеседования 
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6. Укрепление 

здоровья 

а) Присутствие / 

отсутствие 

хронических 

заболеваний. 
б) Количество 

пропусков тренировок 
по причине болезни. 
в) Оценка 

функциональног 

осостояния организма 

юного спортсмена 

г) Уровень 

освоения 

теоретических знаний 

а) Медицинское 

заключение по результатам 

ежегодного углубленного 

медицинского осмотра. 
б) Использование 

документа отчетности 

- журнала учета работы 

тренера-преподавателя с 

отметками о 

посещаемости  и причинах 
отсутствия.  
в) Фиксация в дневнике 

спортсмена функциональной 

пробы (измерение 3-х 

пульсов после 20 

приседаний)  
в виде пульсовой кривой. 
г) Собеседование по темам 

теоретической подготовки 

а) Ежегодно спортсмен обязан проходить углубленное медицинское 

обследование и по его результатам выдается медицинское заключение о 

возможности продолжать занятия спортом. 
б) Расчет по журналу учета работы тренера-преподавателя посещения 

тренировок. 
в) Пульсовая кривая (как отражение адаптационных возможностей 
функциональных систем организма спортсмена) в процессе роста 

тренированности должна становиться все более пологой, т. е. время 

восстановления после стандартной нагрузки должно уменьшаться. 
г) Перечень тем и система оценивания устанавливаются тренерским советом 

Организации 

7. Отбор 

перспективн 

ых юных 

спортсменов 

для 

дальнейшей 

спортивной 

подготовки 

а) Выполнение 

полного перечня 

результатов 

прохождения этапа 

спортивной 

подготовки на 

минимально 

установленную 

оценку. 
б) Отсутствие 

медицинских 

противопоказаний для 

занятий спортом. 

а) Сравнительный 

анализ  результатов 

прохождения этапа 

спортивной подготовки 

последнего года перед 

зачислением на 

тренировочный этап.  
б) Прохождение 

углубленного медицинского 

обследования. 

При равенстве результатов прохождения этапа спортивной подготовки 

последнего года перед зачислением на тренировочный этап приоритет 

отдается спортсмену, имеющему преимущество в оценке освоения техники, но 

при условии отсутствия отрицательных оценок. 
В следующем порядке оценивается преимущество в случае дальнейшего 

равенства показателей: 
1) сравниваются оценки прохождения собеседования; 
2) сравниваются результаты выполнения контрольных упражнений по 
оценке общей и специальной физической подготовленности; 
3) анализируется уровень интереса к занятиям видом спорта посредством 

сравнения количества пропусков по неуважительным причинам. 
4) Отбору подлежат спортсмены, имеющие наименьшее количества 

пропусков занятий по неуважительным причинам от их общего числа за весь 

период прохождения этапа спортивной подготовки 
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Приложение 9 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 
зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «биатлон» 

№ 
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 

2.3. 

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 30 
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Приложение 10 

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» 
№ 
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 100 м с низкого старта с 
не более 

15,3 16,7 

1.4. 
Исходное положение - вис хватом сверху на 
высокой перекладине. Сгибание и разгибание рук 

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 течении 
30 с 

количество раз 

не менее 

25 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.5. Бег 1 км по пересеченной местности мин, с 
не более 

4.00 4.20 

2.6. Бег на лыжах свободным стилем 3 км мин 
не более 

13 15 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
Период обучения на этапе спортивной подготовки Уровень спортивной квалификации 

до трех лет спортивные разряды "третий юношеский 
спортивный разряд", "второй юношеский 
спортивный разряд", "первый юношеский 
спортивный разряд" 

свыше трех лет спортивные разряды "третий спортивный 
разряд", "второй спортивный разряд", 
"первый спортивный разряд" 
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Приложение 11 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 
спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на 

этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта «биатлон» 
№ 
п/п 

Упражнения Единица 
измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег 100 м с низкого старта с 
не более 

13,4 15,7 

1.2. Бег 3 км по пересеченной местности мин 
не более 

11 - 

1.3. Бег 2 км по пересеченной местности мин, с 
не более 

- 8.35 

1.4. 
Исходное положение - вис хватом сверху на высокой 
перекладине. Сгибание и разгибание рук 

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 отталкиванием двумя ногами, с 
приземлением на обе ноги 

см 
не менее 

230 190 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. Бег на лыжах свободным стилем 10 км мин, с 
не более 

31.10 - 

2.2. Бег на лыжах свободным стилем 5 м мин, с 
не более 

- 17.10 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 
Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Приложение 12 

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 
13/20 

май Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 
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обучения базовым 
элементам техники и 
тактики вида спорта 

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-

тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

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. 
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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 
совершенствования 

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. 
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Профилактика травматизма. 
Перетренированность/ 
недотренированность 

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 
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 
восстановительных средств. 
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Приложение 13 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной подготовки 
№ 

п/п 

Наименование Единица 
измерения 

Количество 
изделий 

1.  Велосипед спортивный штук 12 

2.  Весы медицинские штук 1 

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

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

5.  Доска информационная штук 2 

6.  Зеркало настенное (0,6х2 м) штук 4 

7.  Измеритель скорости ветра штук 2 

8.  Коврик для стрельбы штук 10 

9.  Крепления лыжные пар 10 

10.  Крепления лыжные для лыжероллеров пар 10 

11.  Лыжероллеры пар 10 

12.  Лыжи гоночные пар 10 

13.  Мази лыжные (для различной температуры) штук 10 

14.  Мази лыжные (порошкообразные) (для различной температуры) штук 10 

15.  Мат гимнастический штук 6 

16.  Мишени бумажные для стрельбы из спортивного оружия калибра 5,6 мм штук 10000 

17.  Мишени бумажные 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 лыжный CH 9 (для различной температуры) штук 10 

26.  Парафин лыжный LF (для различной температуры) штук 10 

27.  Парафин лыжный HF (для различной температуры) штук 10 
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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 штук 5 

36.  Стол для подготовки лыж комплект 4 

37.  Стол опорный для подготовки лыж штук 4 

38.  Стрелковые металлические установки для стрельбы из спортивного оружия калибра 5,6 мм штук 10 

39.  Стрелковые металлические установки 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.  Эмульсии лыжные (для различной температуры) штук 10 

49.  Эспандер лыжника штук 12 
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Приложение 14 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 
измерения 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

 

количество срок 
эксплуатации 
(лет) 

количество срок эксплуатации 
(лет) 

количество срок 
эксплуатации 
(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   

3.  Крепления лыжные пар на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1   

4.  Крепления лыжные для лыжероллеров пар на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1   

5.  Лыжероллеры пар на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1   

6.  Лыжи гоночные пар на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1   

7.  Палка для лыжных гонок пар на 
обучающегося 

- - 1 1 2 1   

8.  Патроны для спортивного 
огнестрельного оружия с нарезным 
стволом калибра 5,6 мм 

штук на 
обучающегося 

- - 4000 1 6000 1   

9.  Пульки для пневматической винтовки 
калибра 4,5 мм 

штук на 
обучающегося 

6000 1 8000 1 1000 1   

10.  Спортивное огнестрельное оружие с 
нарезным стволом калибра 5,6 мм 

штук на 
обучающегося 

- - 1 5 1 5   
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Приложение 15 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 
№ п/п Наименование спортивной экипировки Единица измерения Количество изделий 

1.  Ботинки лыжные для классического стиля пар 10 

2.  Ботинки лыжные для конькового стиля пар 10 

3.  Защитная маска с фильтрами штук 5 

4.  Нагрудные номера штук 250 

5.  Чехол для лыж штук 16 
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Приложение 16 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 
измерения 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап совершенствования спортивного 
мастерства 

 

количество срок 
эксплуатации 
(лет) 

количество срок 
эксплуатации 
(лет) 

количество срок 
эксплуатации 
(лет) 

  

1.  Ботинки лыжные пар на обучающегося - - 3 1 3 1   
2.  Жилет утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1   
3.  Кепка штук на обучающегося - - 1 1 1 1   
4.  Комбинезон для 

лыжных гонок 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2   

5.  Костюм 

ветрозащитный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2   

6.  Костюм разминочный штук на обучающегося - - 1 1 1 1   
7.  Костюм 

тренировочный 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1   

8.  Костюм утепленный штук на обучающегося - - 1 1 1 1   
9.  Кроссовки для зала пар на обучающегося - - 1 1 2 1   
10.  Кроссовки 

легкоатлетические 

пар на обучающегося - - 2 1 2 1   

11.  Носки пар на обучающегося - - 1 1 2 2   
12.  Очки солнцезащитные штук на обучающегося - - 1 1 1 1   
13.  Перчатки лыжные пар на обучающегося - - 1 1 1 1   
14.  Рюкзак штук на обучающегося - - 1 1 1 1   
15.  Сланцы пар на обучающегося - - 1 1 1 1   
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16.  Термобелье комплект на обучающегося - - 1 1 1 1   
17.  Футболка с длинным 

рукавом 

штук на обучающегося - - 1 1 1 1   

18.  Футболка с коротким 
рукавом 

штук на обучающегося - - 1 1 2 2   

19.  Чехол для лыж штук на обучающегося - - 1 3 1 2   
20.  Шапка штук на обучающегося - - 1 1 1 1   
21.  Шорты штук на обучающегося - - 1 1 1 1   

 


